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LỜI GIỚI THIỆU 

Đại địa thiết lập Phật giáo vững chắc và hiện bày cơ 
nghiệp kế thừa phát triển tiếp nối nhau không chỉ ở quốc độ 
Thái Lan mà những quốc gia lân cận nhu Miến Điện. Theo 
nhu sự hiểu biết thì có rất nhiều vị truởng lão nguời Miến 
có tiếng tăm lừng lẫy về pháp học và cả pháp hành. Trong 
kỉ nguyên Phật giáo thứ 24 có một vị truởng lão nổi tiếng là 
ngài truởng lão Nãnadhaja mà nguời dân Miến biết đến với 
tên Ledi sayadaw (ngài giáo thọ su chùa Ledi) cố trụ trì 
chùa Ledi (chùa tạo ruộng) tỉnh Mon Dao. Ngài là vị 
chuyên trì giới trong tu tiến, truyền bá giáo pháp bằng việc 
biên soạn những quyển sách tiếng PãỊi và tiếng Miến hơn 
trăm bộ, cùng với thuyết pháp cho hàng đệ tử theo với ý 
nguyện của họ mà không nhận bất cứ vật dụng phát sanh 
nào từ việc thuyết pháp cho riêng mình, chỉ để lại cúng 
duờng cho chùa, nơi mà ngài đi thuyết pháp. 

Một lần nọ Ngài nhận sự thỉnh mời của ông Yakinvun, 
nguời trông coi kinh thảnh Lekaye đến thuyết pháp tại kinh 
đô Mandalay năm Phật lịch 2446. Trong lần ấy Ngài thuyết 
pháp về sự tu tiến Ãnãpãnasatikammatthãna (đề mục nhập 
tức, xuất tức niệm) cho chúng phật giáo đồ đến hội họp 
nghe pháp. Vào đêm đó tại dinh thự của vị quan cai quản 
kinh thành, Khi ông Yakinvun nghe hết thời pháp không 
thể kiềm chế đuợc nuớc mắt mà rơi hai dòng, giữa hội 
chúng ngài thốt lên rằng “tôi nhớ đến đức vua Min Don, vị 
vua trị vì vuơng pháp của chúng ta, vị đã ủng hộ rất nhiều 
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cho giáo pháp mà không được nghe pháp đong đầy pháp 
chỉ và pháp quán như vậy, nên tôi cũng nghĩ đến vị cố 
vương mong cho vị cố vương được nghe nữa”. 

Người dịch thấy rằng quyển sách này có ý nghĩa không 
nhiều lắm nhưng lại giải thích đầy đủ về cách tu tiến là 
chính, làm cho người đọc có thể bắt tay tự mình thực hành. 
Vì vậy cũng dịch ra và chỉnh sửa lại, truyền bá cho chúng 
Phật giáo đồ Thái, và dẫn thêm ý nghĩa về ngữ pháp, pháp 
nền tảng cho phù họp bằng cách nương lời giải thích từ 
tạng kinh về cách tu tiến đề mục nhập tức, xuất tức niệm, 
bộ chú giải, sớ giải, và bộ saddãvisesa cả PãỊi. 

Do năng lực pháp quả phát sanh từ việc phiên dịch và 
chỉnh sửa quyển sách này xin cho vị thí chủ làm việc in ấn 
và chỉnh sửa quyển sách được sự an vui, tấn hóa, gặp 
những điều thành tựu trong cuốc sống, luôn tiến hóa trong 
giáo pháp của bậc thánh. 

Tỳ khưu Gandhasãrãbhivarnsa 


Chùa Thamao 
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Tóm tắt lịch sử 

Trưởng lão Nãnadhaja (Ledi Sayadaw) 
Aggamahãp andita 
Bậc đại trí tuệ 

Trưởng lão Nãnadliaja thế danh là Tẹt-khòn sanh ngày 
01 tháng 12 năm Phật lịch 2389 tại làng Saybayin tỉnh 
Dibayin Miến Điện. 

Cha là ông Thuổn-ta, mẹ là bà Chôn. Có sáu người anh 
em là: 

1. Không có tên vì chết từ lúc nhỏ. 

2. Trưởng lão Nãnadhaja. 

3. Ông Tẹt-Xoa. 

4. Tỳ-khưu Kumãra 

5. Tỳ-khưu Kitati 

6. Bà Má-dá-lê. 

Ngày mà Ngài ra đời có hiện tượng kì lạ đáng ngạc 
nhiên là cầu vồng phát sanh từ cây me cổ thụ bên trong 
hàng rào đi lên bầu trời rồi lại phóng về đến nhà của ngài, 
rồi từ đó cũng phóng lên qua mái nhà đi đến bầu trời. Thân 
quyến anh em thấy hiện tượng kì lạ cũng đặt tên là bé trai 
Tẹt-khòn nghĩa là “lên cao” (Tẹt = lên, Khòn = cao) nghĩa 
là người có tiếng tăm lừng lẫy trong việc truyền bá giáo 
pháp Phật-đà cho phát triển. 

Khi vừa tròn 10 tuổi cha của ngài dẫn đi gởi làm đệ tử 
của trưởng lão Nanda (người Miến gọi là Phayotbin 
sayadaw) thường ngụ ở bên trong ngôi làng. Ke từ đó Ngài 
được học phép chính tả, đọc viết cùng với những bài kinh 
tụng khác nhau trong bộ Namakkãra và bộ lokanĩti v.v... 
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Năm Phật lịch 2404 ngài xuất gia sa-di khi vừa 15 tuổi 
tại ngôi chùa của làng, có truởng lão Nanda làm thầy tế độ 
đặt tên là Nãnadhaja nghĩa là nguời có trí tuệ uy nghi 
(nguời Miến không chấp nhận sử dụng tên cũ mà cha mẹ 
đặt cho, chỉ sử dụng pháp danh PãỊi sau khi đã xuất gia). 
Ngài đuợc học bộ sách ngữ pháp PãỊi đó là ngữ pháp 
Kaccãyana, Abhidhammatthasangaha, mãtikã, dhãtukathã, 
yamaka và patthãna đó là những bộ sách đuợc truyền thừa 
nhau từ cha mẹ. 

Khi ngài vừa tròn 18 tuổi, ngài xả giới sadi trở thảnh 
một nguời cận sự trong 6 tháng, bởi vì không vừa lòng 
trong việc học tập chỉ giới hạn noi tam tạng, sau đó truởng 
lão Nanda và truởng lão Dhammasãra cố gắng thuyết phục 
Ngài quay về xuất gia, nhung ngài phản đối, cả hai vị 
truởng lão cũng giới thiệu cho học môn chiêm tinh để giúp 
phối họp với nghề nghiệp cho bớt cực khổ giống nhu làm 
ruộng bằng việc cho học với truởng lão Gandhamã ở làng 
Yethut, Ngài thấy thích thú nên xuất gia để học môn chiêm 
tinh và làm tho ca kệ của Miến với truởng lão Gandhamã. 
Tiếp về sau ngài từ bỏ ý định là nguời cận sự và hân hoan 
trong giáo pháp suốt cuộc đời. 

Khi vừa tròn 20 tuổi ngài xuất gia thảnh tỳ-khuu trong 
giáo pháp tại ngôi chùa trong làng do ngài truởng lão 
Nanda làm thầy tế độ. 

Nghiên cứu pháp học từ lúc làm sa-di cho đến năm Phật 
lịch 2412 ngài cũng đi học tập tam tạng và chú giải, sớ giải 
tại chùa Mahãjotikãrãma(nguời Miến gọi là chùa 
Manglasanchon) tỉnh Mandalay là thủ đô của quốc độ thời 
đó, truờng học ở chùa này có tiếng tăm trong việc nghiên 
cứu Abhidhamma, vị trụ trì là truởng lão Sudassana (nguời 
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Miến gọi là Sanchon sayadaw theo tên chùa) được nhận 
vinh dự là thầy của vua Min Don(Phật lịch 2395-2421 vị 
vua thiết lập tỉnh Mandalay làm thủ đô) và đảm nhận hai 
chức vụ là sadassanavaradhammasãmimahãdhamma- 
rãjãdhirãjaguru\ầ sudassanadhaja 

atuladhipatisĩripavaramahãdhammarãjãdhirãjaguru. 

Lúc trú ngụ ở chùa, ngài được học tập nghiên cứu tạng 
luật và chú giải tạng luật, tạng Abhidhamma và chú giải 
tạng Abhidhamma từ ngài trụ trì và trưởng lão Paụdicca 
(người Miến gọi là Salin sayadaw theo tỉnh quê của ngài), 
ngài trú ngụ ở chùa này khoảng thời gian 16 năm, từ mùa 
an cư đầu tiên cho đế mùa an cư thứ 16, Ngài làm học viên 
9 năm và làm giáo thọ sư 7 năm nhận chức vụ giáo thọ sư 
dạy pháp học cấp cao từ văn phòng hoàng gia năm Phật 
lịch 2420. 

Khi đức vua Min Don ra lệnh cho kết tập tam tạng lần 
thứ 5 gọi là pancamasaủgãyanã với số lượng 2400 vị tỳ- 
khưu tại cung điện hoàng gia Mandalay năm Phật lịch 2414 
ngài Nãnadhaja được vào kết tập tam tạng, người đại diện 
chùa Mahãlotikãrãma và nhận trọng trách tụng lại tạng 
Abhidhamma trong đó có tụng lại bộ Kathãvatthu (ngữ 
tông). 

Suốt 16 năm trú ngụ ở tại chùa Mahãjotikãrãma, thực 
hành bổn phận ở chùa mỗi ngày là mỗi buổi sáng làm sạch 
sẽ nhà vệ sinh, quét sân chùa, lấy nước để cho chư tăng sử 
dụng, luôn đến cả việc làm sạch nhà vệ sinh và cây tẩy uế 
(thời trước tình trạng nhà vệ sinh chưa sạch sẽ như hiện tại 
cần phải sử dụng cây tẩy uế để làm vệ sinh hố xí), những 
việc làm của ngài rất đáng kính trọng và khó tìm ở mọi 
người chúng ta. 
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Bổn phận chức vụ công việc 

Ngài Nãnadhaja đi trú ngụ ở tỉnh Môn-Dao vào năm 
Phật lịch 2425 ở hướng đông của dòng sông Sallavadi. Vào 
năm Phật lịch 2429 lúc Ngài được 40 tuổi, Ngài sắp xếp 
xây dựng chùa ở khu Đại Lâm gọi là chùa Ledi nghĩa là 
chùa tạo ruộng (le = ruộng, di = tạo), bởi vì người dân đi 
khai khẩn đất hoang làm ruộng ở khu rừng đó và sau đó 
ngôi chùa được tạo lên. 

Ngài đi khất thực nuôi chư tỳ-khưu và sa-di ở chùa hơn 
50 vị, chỉ một mình ngài suốt 12 năm. Mỗi ngày sau khi đi 
khất thực ngài sẽ quét sân xung quanh bảo tháp Sutongpayi 
và bảo tháp lavesikhon, sau đó ngài đi lấy nước cho chư 
tăng sử dụng và làm sạch nhà vệ sinh chùa của ngài và 
những chùa khác ở trong tỉnh Môn-Dao. Khi những vị sư 
khác đến cầu xin ngài đừng làm những phận sự đó Ngài trả 
lời rằng “tôi đã làm tôi mọi cho vợ con vô số kiếp, kiếp này 
xin được làm tôi mọi cho chư tăng”. 

Khi đến năm Phật lịch 2431 Ngài Nãnadhaja cùng với 
nhóm đệ tử là 50 vị tỳ-khưu cùng nhau thiết lập kết giới 
sĩmã chánh điện gọi là Sãsanasobhinĩ. Từ đó trở đi, ngài 
hiến dâng thân mình cho giáo pháp với công việc giảng dạy 
pháp học suốt hơn chục năm cho đến khi có rất nhiều đệ tử 
được tiếng tăm lừng lẫy, là người giảng dạy uyên bác tam 
tạng và PãỊi. 

Ngài giảng dạy ngữ pháp PãỊi nhấn mạnh trong bộ sách 
Padarũpasiddhi được biên soạn bởi tỳ-khưu Buddhappiya 
nước Lanka. Việc giảng dạy bộ này suốt năm tại chùa của 
Ngài, dạy Abhidhamma bằng bộ Abhidhammatthasaủgaha 
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được đúc kết ý nghĩa từ tạng kinh, tạng Abhidhamma, luôn 
cả tam tạng, chú giải và sớ giải. 

Ngài cũng luôn tin tấn trong việc tu tiến đề mục từ khi 
chuyển đến trú ngụ ở chùa Ledi, tiếp sau đó năm Phật lịch 
2437 ngài đi Ân Độ đến đành lễ cội cây giác ngộ và những 
thánh tích Phật giáo, khi quay trở về ngài thích ý trong việc 
tu tiến. Từ năm Phật lịch 2438 về sau ngài thường sống độc 
cư về thiền trong nhiều khu rừng khắp quốc độ và giảng 
dạy thiền cho những ai quan tâm cho đến giai đoạn cuối 
đời, khi có dịp thuyết pháp đến tứ chúng trong những tỉnh 
khác nhau khắp quốc độ và dâng cúng những vật dụng phát 
sanh trong việc thuyết pháp lại cho ngôi chùa mà ngài 
thuyết pháp thì Ngài thường thuyết pháp nhấn mạnh về 
Abhidhamma và tu tiến quán minh sát là chính. 

Theo dự đoán, Ngài là vị trưởng lão bổ túc pháp độ để 
chứng đắc trí toàn giác (sammasambodhinãna), là đức Phật 
hạnh trí tuệ (pannãdhika), theo kệ PãỊi ở bộ 
Saddasaủkheppa (từ cuối của câu 7) Ngài soạn có nội dung 
là “xin cho đạt được hạnh trí tuệ là nơi nương nhờ của quần 
sanh”. 

Ngài biên soạn rất nhiều bộ sách, có hơn 100 đề tài có 
tên cuối là Dĩpanĩ (bộ sách tường giải hay minh giải) bằng 
tiếng PãỊi và tiếng Miến, bộ PãỊi có 8 bộ là: 

1. Năm phật lịch 2440 biên soạn bộ Paramatthadĩpanĩ 
(Minh giải Pháp Siêu lý). 

2. Năm phật lịch 2446 biên soạn bộ Niruttidĩpanĩ (Minh 
giải ngữ pháp). 

3. Năm phật lịch 2448 biên soạn bộ Sammaditthidĩpanĩ 
(Minh giải về chánh kiến), biên soạn cho người dân châu 
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âu đọc PãỊi có thể hiểu đuợc pháp cơ bản của đức Phật 
đuợc gửi tặng cho hội PãỊi text nuớc Anh. 

4. Năm phật lịch 2458 biên soạn bộ Sãsanasampattidĩpanĩ 
(Minh giải Sự phồn thịnh của tông giáo) đuợc gửi tặng 
cho hội PãỊi text nuớc Anh. 

5. Năm phật lịch 2459 biên soạn bộ Anudĩpanĩ (Minh giải 
Paramatthadĩpanĩ). 

6. (không rõ thời gian) biên soạn bộ Patthãnuddesadĩpanĩ 
(Minh giải xiển minh bộ Patthãna (Vị trí) in lần đầu năm 
phật lịch 2461 cùng với lời dịch ngôn ngữ Miến). 

7. (không rõ thời gian) biên soạn bộ Gãravavinicchaya (cân 
nhắc sự kính trọng). 

8. (không rõ thời gian) biên soạn bộ Pancaủgadĩpanĩ (bộ 
sách trình bày vấn đề 5 chi phần ân đức). 

Và những bộ sách tiếng Miến khác như là: 

Pãramĩdĩpanĩ(Ỹ\\ậX lịch 2423), padhãnasuttanissaya(?L 
2434), ỉakkhanadĩpanĩ(ĨL 2437), kammavãcãdĩpanĩ(PL 
2437), mahãsayanadĩpanĩ(ĨL 2441), nibbãnadĩpanĩ(PL 
2442), dhammadĩpanĩ{ỸL 2444), 

paticcasamuppãdadĩpanĩ(PL 2444), vijjãmaggadĩpanĩ(PL 

2446) , ãnãpãnasatidĩpanĩ(ĨL 2446), catusaccadĩpanĩ(PL 

2447) , bodhipakkhiyadĩpanĩ(ĨL 2446), kammatthãnadĩpanĩ 
v.v... 

Ngoài ra đây, Ngài còn viết nhiều bộ sách suy xét và nội 
dung trả lời những gút mắc với nhiều vấn đề liên quan đến 
pháp cơ bản, câu hỏi đặt ra từ người dân Miến và người dân 
nước ngoài như bà Mrs. Rhys Davids chủ tịch hội PãỊi text 
đã gửi thư bằng tiếng PãỊi đặt vấn đề về sannã, niyãma, 
yamaka, và patthãna, ngài đã trả lời những câu hỏi đó bằng 
tiếng PãỊi với tên gọi là sannãvisajjanã, nỉyãmavỉsajjanã, 
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yamakavisajjanã, patthãnavỉsajjanã, những nội dung đó 
được in ấn thảnh báo tập san của hội PãỊi text (I.P.T.S) vào 
giữa năm 1911-1914. 

Do nguyên nhân Ngài trưởng lão sử dụng ngôn ngữ tao 
nhã dễ hiểu được mọi người ưa thích, những bộ sách Ngài 
biên soạn hay những câu tho đã được khắc sâu vào đá ở 
chùa Ledi, tỉnh Mon Dao được hiện hữu đến tận bây giờ. 
Những bộ đó có 101 bộ. 

Năm phật lịch 2457 ngài nhận chức vụ là bậc đại thiện 
trí (aggamahãpanậita). Năm Phật lịch 2464 ngài nhận chức 
vụ bậc đại thiện trí đáng kính. 

Vào thời gian cuối đời ngài mang bệnh về mắt, làm cho 
mắt ngài mù lòa cả hai bên vào tuổi đời thứ 73. Trước khi 
lâm chung hai giờ ba mưoi phút, Ngài cần phải nghe lại bộ 
Patthanã panhãvãra nên gọi đệ tử tụng lại. Trong giai đoạn 
cuối cùng ngài tử với bịnh già khi 77 tuổi ở tỉnh Payinmana 
lúc 12h30 phút năm Phật lịch 2466. 

Trong thời gian trước và sau khi viên tịch, mặt đất rung 
động ba lần làm cho tất cả mọi người ngạc nhiên, tức là 
trước khi ngài viên tịch một tháng, mặt đất rung động lần 
đầu khi ngài đang uống trà, ngài nói với đệ tử thị giả rằng 
“ta trình bày pháp ở cõi nhân loại nay đã vừa phải lẽ, đã 
đến lúc ta đi trình bày pháp cho chư thiên và phạm thiên”. 
Đen lúc gần viên tịch, mặt đất rung động lần thứ hai, tiếp 
sau khi viên tịch bảy ngày, lúc dịch chuyển thi thể từ nhả 
của ông Lan là noi ngài chăm sóc thân thể trước khi viên 
tịch một tháng đi đến chùa Ledisamchon tỉnh Payinmana 
thì mặt đất rung động lần thứ ba. Chuyện này được truyền 
đến tận bay giờ. 
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ANAPANADIPANI 

MINH GIẢI NHẬP TỨC XUẤT TỨC NIỆM 

(Cách Tu Tiến Nhập Tức Xuất Tức Niệm) 

Bậc đạo su có thuyết trong bộ kinh pháp cú nhu vầy: 

Attãnance piyam jannã rakkheyya nam 

surakkhitam 

Tinnamannataram yãmam patụaggeyya pinậito. ‘ 

“Neu biết rằng bản thân là noi thuơng yêu thì phải nên 
khéo chăm sóc giữ gìn mình cho tốt, nguời có trí tuệ phải 
nên tỉnh thức một hoặc cả ba thời”. 

Phật ngôn đầu tiên với ý nghĩa là nguời có trí tuệ phải từ 
bỏ tài sản rồi đi tìm thành tựu thánh nhân từ lúc thanh niên, 
nếu không thể làm đuợc như vậy trong thời thanh niên thì 
cũng phải làm trong thòi trung niên, hoặc lão niên theo kh ả 
năng phù họp. nhưng nếu cứ mãi đi tìm tài sản trong cả ba 
thời thì chắc chắn cũng không thể nhận được thảnh tựu 
thánh nhân. 

Hiện tại là thời kì mọi người có tuổi thọ ngắn và dễ chết, 
nên thường nhất là đi tìm tài sản đến 50 hay 55 tuổi là 
nhiều, rồi cũng cố gắng đi tìm thành tựu thánh nhân là cốt 
tủy của đạo Phật. 

Trong thời quá khứ có vị bồ tát từ bỏ tài sản rồi đi tìm 
thành tựu thánh nhân, có rất nhiều ví dụ như: 

1. Việc từ bỏ vương vị ở thời thanh niên rồi xuất gia thảnh 

đạo sĩ của hoàng tử Temiya và đức vua Hatthipãla. 


^ Tiểu bộ kinh - kinh pháp cú câu 157 
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2. Việc hưởng thụ vương vị ở thời thanh niên và thời trung 
niên, rồi từ bỏ vương vị của hoàng tử của 84000 vị vua 
trong đó có đức vua Maghadeva v.v... cho đến đức vua 
Nemi là vị cuối cùng để tu tiến tứ vô lượng tâm ở vườn 
thượng uyển và chứng thiền hưởng lạc đến cuối đời. 

3. Việc không được vào vườn thượng uyển, nhưng được 
ngự trong tòa lâu đài pháp bảo mà vua trời biến hóa cho 
rồi tu tiến thiền chứng trong tứ vô lượng tâm cho đến hết 
kiếp sống của đức vua Mahãsudassana. 

4. Cách ngồi trong tòa lâu đài bảy tầng chỉ một mình ngài 
tu tiến đề mục thiền chỉ nhập tức xuất tức niệm 
(ãnãpãnasati) cho đến chứng đắc tứ thiền của đức vua 
Pukkusãti xứ Takkasilã nhận được thông điệp từ đức vua 
thành Vương xá. 

Xin hàng phật tử có trí tuệ hãy nên tiến hành theo con 
đường của bậc chân nhân bồ tát ở đời trước, Người đã nhắc 
nhở đến thảnh tựu thánh nhân khi được hưởng thụ tài sản 
rồi cũng nên tránh xa phận sự liên hệ với tài sản cùng với 
tất cả mọi trở ngại của sự tu tiến chỉ nghiệp xứ đó là không 
thực hành phạm hạnh và đi tìm gặp người nói chuyện chỉ 
gặp người đưa vật thực thích họp mà thôi. 

Chúng sanh thế gian du hành trong vòng luân hồi bởi 
vì không tu tập tâm. 

Sự tu tiến đặng thành tựu thánh nhân được nói ở đây tức 
là cách tu tiến thân hành niệm (kãyagatãsati)^, sự tu tiến chỉ 
nghiệp xứ hay tu tiến quán nghiệp xứ của người cư sĩ xin 


^ sư tu tiến niêm mà diễn tiến theo thân 
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thọ giới thứ tám chánh mạng gọi là Ãjĩvatthamakasĩla^ 
trong thời này mà được sanh thảnh người nhân loại là điều 
khó tìm được trong thời đại có đức Phật ra đời. 

Trước khi tu tiến pháp chỉ hay pháp quán nghiệp xứ thì 
nên tu tiến đề mục thân hành niệm (kãyagatãsati) trước, đó 
cũng là tu tiến niệm xứ, nguyên nhân phải tu tiến niệm xứ 
có lời ẩn dụ như sau: 

Người điên không thể ép tâm của mình, không thể làm 
điều thiện, lợi ích cho mình và lợi ích cho người, bởi vì tâm 
của anh ta điệu cử, không vững chắc, dù chỉ là trong chốc 
lát dùng vật thực, anh ấy sẽ có thể úp tô đồ ăn, rồi đi nơi 
khác theo kiểu mất ý thức, đi làm chuyện khác, anh ta được 
xếp vào hạng người không còn giá trị. Nhưng khi anh ấy 
được chữa trị hết bịnh thảnh bình thường rồi, anh ấy cũng 
có tâm vững chắc, làm nhiệm vụ của mình cũng giống như 
những người khác. 

Người bình thường trên thế gian này được đào luyện tâm 
cho vững chắc trong phận sự thiền chỉ và phận sự trí tuệ 
của thiền quán một cách sắc sảo, vi tế, cũng gần giống như 
người điên mà không ép tâm mình được, có nghĩa là trong 
lúc tụng kinh, hầu như tâm của mọi người thường không 
định tĩnh trong ân đức Phật, quen thuộc lòng là itipiso v.v... 
thường nhớ đến cảnh khác ngoài ân đức Phật. Neu mọi lúc 
tâm thường nhớ đến cảnh khác, bắt đầu tụng lại cũng có thể 
sẽ thuộc lòng itipiso chỉ có một câu mà tụng suốt đêm. Việc 
thuộc lòng của mọi người thường sanh từ sự thường quen là 


^ 8 giới này là trong thập thiện nghiệp lấy 7 giới đầu là 3 thân nghiệp, 
4 khẩu nghiệp và thêm điều chánh mạng. 
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quan trọng. Dù là sự tiến hoá tất cả nghiệp xứ cũng xếp 
thành sự đào luyện tâm theo giống nhu phần này. 

Mọi nguời không thể đào luyện tâm của mình trong cách 
tu tiến thiền định và thiền tuệ, là khó đạt đuợc đến cõi thiện 
thú sau khi chấm dứt kiếp sống, thì chứng đắc đuợc đạo, 
quả, níp bàn lại càng khó hon. 

Nguời không điều khiển đuợc chân thì khó gặp đuợc quả 
thành tựu trong phận sự liên hệ với chân, nguời không điều 
khiển đuợc tay thì khó mà gặp đuợc quả thảnh tựu trong 
phận sự liên hệ với tay, nguời không thể điều khiển đuợc 
miệng luõi thì khó gặp đuợc quả thành tựu trong phận sự 
liên quan đến miệng luỡi, nguòi không điều khiển hay 
luyện tâm đuợc thì khó gặp đuợc quả thành tựu trong phận 
sự liên hệ với tâm. Sự tiến hoá tu tiến là phận sự cần phải 
làm với tâm, do đó mọi phàm phu không tôi luyện tâm 
không đuợc cũng khó tiến hoá tu tiến cho thành tựu, nhung 
chỉ có thể sẽ làm theo kiểu cách đó mà thôi. 

Thuyền truởng không khéo rảnh trong cách lái thuyền 
chở hàng hóa thì sẽ bị dòng nuớc cuốn đi ở con sông, 
không thể tìm đuợc khu làng, bờ biển hay noi neo đậu vào 
buổi xế chiều, bởi vì bị màn đêm cản trở. Cho dù là buổi 
trua có thấy đuợc dân làng, bờ biển hay noi neo đậu cũng 
mừng rỡ, nhung không thể đua thuyền cặp bờ đuợc bởi 
không thuần thục trong cách lái thuyền thì cũng trôi nổi ra 
tận biển khơi nhu thế nào thì câu ẩn dụ này cũng thế, tức là: 

a. Vòng luân hồi gọi là ogha - bộc (hố nuớc) giống nhu 

dòng sông và đại duơng. 

b. Năm uẩn của chúng sanh giống nhu chiếc tàu chở hàng. 
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c. Phàm phu như người thuyền trưởng không thuần thục 
trong cách lái thuyền. 

d. Cách du hành trong vòng luân hồi mà không có đức Phật 
ra đời giống như dòng sông lúc chỉ có núi non, rừng rậm 
mà không có bờ bến. 

e. Sự không thấy bến bò ở buổi xế chiều rồi trôi nổi ra biển 
khoi giống như người ngoại giáo tiếp xúc với tám phần 
tội, không có tuệ nhãn để thấy bờ tức là tam học và níp 
bàn trong tông giáo này. 

f. Sự thấy được làng mạc hay đất liền vào buổi giữa trưa 
rồi mừng rõ, nhưng không thể đưa thuyền vào cặp bờ 
bởi thiếu sự thuần thục thì cũng trôi dạt ra đại dưong 
cũng giống như những tín đồ Phật giáo có tín tâm trong 
tông giáo, nhưng không tu tiến luôn cả không tôi luyện 
tâm thì cũng không thể chứng đắc thiền chỉ hay thiền 
quán, đạo tuệ, quả tuệ và níp-bàn. Những người đó chỉ là 
những người tín tâm với Tam bảo, tạo tượng, xây tháp, 
dựng chùa chiền, hộ độ tứ vật dụng hay những học giả 
nhưng rồi cũng trôi dạt ra đại dưong tức vòng luân hồi 
vô tận. 

Điều này nói ở đây là nói đến sanh tử luân hồi đã trải 
qua không có khởi thủy cho đến hiện tại đây. 

Sự tu tiến thân hành niệm (kãyagatãsatỉbhãvanã) 

Người cận sự trong tông giáo hiện tại là người không 
được tu tiến thân hành niệm, sống đời sống bình thường 
không tu tập tâm, khi chấm dứt mạng sống cũng bị dòng 
nước tham ái cuốn trôi đi vào trong vòng luân hồi theo 
đường lối đã từng tiến hành qua. Việc không tu tập tâm là 
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nguyên nhân chính ở phần này, bởi vì không thể neo đậu 
lên bờ tức là đạt đuợc pháp chỉ và pháp quán. 

Sự tu tập tâm là đuờng lối đi đến níp-bàn, bởi vì có thể 
tu tiến pháp chỉ hay tu tiến pháp quán theo sự mong muốn, 
do đó phuong pháp tu tiến thân hành niệm cũng là một 
cách tu tập tâm nên thực hành. 

Dù là nguời cận sự trong tông giáo không thể tu tiến 
pháp chỉ hay pháp quán một cách trực tiếp, nhung có thể 
duy trì tâm bên trong một cách vững chắc với thân hành 
niệm thì cũng có thể đạt đuợc an lạc níp-bàn nhu thế. Nhu 
có Phật ngôn rằng: 

“amatam tesam viraddham, yesam kãyagatã sati 

viraddhã 

(những nguời nào bỏ lỡ thân hành niệm thì những nguời 
đó bỏ lõ pháp bất tử). 

“amatam tesam aviraddham, yesam kãyagatã sati 

aviraddhã 

(những nguòi nào không bỏ lỡ thân hành niệm thì những 
nguời đó không bỏ lỡ pháp bất tử). 

“amatam tesam aparibhuttam, yesatn kãyagatã sati 

aparỉbhuttã 

(những nguời nào không đạt đuợc thân hành niệm thì 
những nguời đó không đạt đuợc pháp bất tử). 

“amatam tesam paribhuttam, yesam kãyagatã sati 

parỉbhuttã . 


Kinh Tăng chi - 2 chi 
^ Kinh tăng chi - 2 chi 
® Kinh tăng chi - 2 chi 
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(những người nào đạt được thân hành niệm thì những 
người đó đạt được pháp bất tử). 

Phật ngôn này có ý nghĩa là người tu tiến thân hành niệm 
có tâm vững chắc, tu tập tâm của mình cho tốt đẹp cũng sẽ 
tu tiến thiền định hay thiền tuệ cho thảnh tựu luôn cho đến 
không bỏ lõ níp-bàn trong kiếp này, nhưng người không tu 
tiến thân hành niệm sẽ không thể tu tập tâm được cũng nhu 
người điên ắt hẳn bỏ lõ níp-bàn, bởi vì không được trao dồi 
tu tập thiền định và thiền tuệ. 

Sự thật thì cách tu tập có nhiều mức độ khác nhau, người 
bình thường không điên loạn cũng tu tập tâm ở mức độ làm 
nhiệm vụ hay công việc được. Còn trong tông giáo này, sự 
thu thúc môn quyền là loại tu tập tâm thứ nhất, nhưng vẫn 
không vững chắc, tu tập thân hành niệm là cách tu tập tâm 
vững chắc, bởi vì là nhân cận cho sanh chỉ tịnh và quán 
minh sát. Còn ở mức độ cao hon đó là cận định, định kiên 
cố và bát thiền càng có sự vững chắc theo mức độ, còn thần 
thông là quả thảnh tựu cao nhất trong tu tập pháp chỉ 
nghiệp xứ. Phưong pháp của người này là thiền chỉ nghiệp 
xứ làm cứu cánh, gọi là samathayãnika, nưong vào thân 
hành niệm mà tiến hành vào pháp chỉ nghiệp xứ. Còn 
người mà nưong vào cách tu tập này rồi tiến hành vào pháp 
quán nghiệp xứ, gọi là vipassanãyãnika, tức người lấy quán 
minh sát làm cứu cánh. 

Tất cả ở đây là trình bày nguyên nhân của phưong pháp 
tu tiến thân hành niệm trước, sau đó sẽ trình bày cách tu 
tiến pháp chỉ và pháp quán cùng với lời nói ẩn dụ. 


^ Kinh tăng chi - 2 chi 
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Cách tu tiến đề mục nhập tức xuất tức niệm 
(ãnãpãnasatikammatthãna) 

Người cận sự trong Phật giáo gặp giáo pháp trong thời 
này, người thấy được sự bất lợi khi không tu tập tâm, nên 
tu tiến thân hành niệm để duy trì tâm cho vững chắc, thân 
hành niệm nói đến mười tám loại trong Trung Bộ Kinh tập 
3 Uparipannãsaka - Bài kinh Thân hành niệm 
(kãyagatãsatisutta) là: 

1. Nhóm nhập tức xuất tức (ãnãpãna) - biết theo hơi thở 
ra, vào. 

2. Nhóm oai nghi (iriyãpatha)- biết theo tứ đại oai nghi là 
đi, đứng, nằm, ngồi. 

3. Nhóm lương tri (sampaỳanũa)- biết rõ theo tiểu oai nghi 
là cách cử động tay, chân v.v... cùng với đại oai nghi. 

4. Nhóm thể trược (patikũla) - biết theo thân thể là những 
đồ bất tịnh như tóc, răng, móng, lông, da v.v... 

5. Nhóm giới sai biệt (dhãtuvavatthãna) biết theo tứ đại là 
địa giới, thủy giới, hỏa giới, phong giới. 

6. Nhóm bất mỹ có chín loại là biết theo xác chết trương 
sình v.v... 

Ngoài ra khi gom thân hành niệm thành sơ thiền, nhị 
thiền, tam thiền, tứ thiền thì cũng xếp thành 18 nhóm thân 
hành niệm. 

Nội dung của bài kinh ở phần đầu nói đến năm phận sự 
là: 

1. Phận sự tu tập thân hành niệm với sự ghi nhớ* biết theo 
hơi thở. 


® Ghi nhớ - sati 
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2. Phận sự tu tiến pháp chỉ đó là bốn loại thiền kiên cố. 

3. Phận sự tu tiến pháp quán. 

4. Phận sự tu tiến đến đạo đó là minh - vijjã (đạo tuệ) và 
giải thoát - vimutti (quả tuệ). 

5. Phận sự là làm cho tác chứng quả rõ ràng. 

Chu Phật luôn luôn tu tiến nhập tức xuất tức niệm, rồi 
mới chứng đắc quả vị toàn giác, Dù cho đã chứng đắc rồi đi 
nữa cũng luôn tu tiến đề mục này cho đến lúc níp-bàn. Đe 
mục này dễ hon những đề mục khác trong bốn muoi đề 
mục. Đức Phật tán duơng đề mục này là tối thuợng hơn 
những đề mục khác, luôn những giáo thọ su chú giải gọi đề 
mục này là nơi nuơng nhờ của bậc trí (mahãpurisabhũmi), 
có nghĩa là không phải là đề mục thích họp cho mọi nguời, 
nhung lại thích họp với bậc đại trí. 

Với nguyên nhân này, tôi đem kinh “Nhập Tức Xuất 
Tức Niệm” cùng với lời dịch và lời giải thích đây, trình bày 
cách tu tiến đề mục nhập tức xuất tức niệm tóm tắt để có 
lợi ích cho nguời cận sự Phật giáo, là nguời khát khao 
thành tựu mục đích cao thuợng và ân đức của đức Phật ra 
đời. Còn những nguời muốn hành theo đức vua Pukkusãti 
là nguời thọ huởng vuơng vị ở kinh đô Takkasilã gần 
Ãnãcakka Roman, đã tu tiến thân hành niệm, chứng đắc tứ 
thiền với sự ghi nhớ biết theo hơi thở ra vào trong tòa lâu 
đài bảy tầng nhu đã nói. 


Lợi ích của niệm hơi thở ra vào 

“Ẫnãpãnassati bhikkhavebhãvitã bahulĩkatãcattãro 
satipatthãnã paripũrenticattãro satipatthãnãbhãvitã 
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bahuỉikata satta bojjhange parỉpurentỉ;satta 
bojjhangãbhãvitã bahuỉĩkatãvijjãvimuưim parỉpũrentỉ 

“Này chư tỳ-khưu, khi người nào tu tiến niệm trên hơi 
thở ra vào, làm cho nhiều, làm cho sung mãn, chắc chắn sẽ 
viên mãn tứ niệm xứ; khi tu tiến tứ niệm xứ làm cho nhiều 
làm cho sung mãn, chắc chắn sẽ viên mãn thất giác chi; khi 
viên mãn thất giác chi làm cho viên mãn minh (đạo tuệ) và 
giải thoát (quả tuệ)”. 

Bài kinh này có lời giải thích rằng, nếu người nào tu tiến 
đề mục nhập tức xuất tức niệm lâu dài cho đến thấy quả 
thành tựu, sự tu tiến tứ niệm xứ, thất giác chi, minh cùng 
với giải thoát cũng thành tựu nhu thế. 

Trong bài kinh này, đức Phật cũng tập hợp cả 37 phần 
trợ giác ngộ lại trong niệm xứ, giác chi, minh và giải thoát, 
có nghĩa là sự tu tiến đề mục nhập tức xuất tức niệm cũng 
được xếp thành sự tu tiến pháp trợ bồ đề vậy. 

Cách bắt đầu tu tập 

“Idha, bhikkhave bhikkhũarannagato vãrukkhamũlagato 
vãsunnãgãragato vã nisĩdati pallankamãbhujitvã ụịum 
kãyampanidhãyaparimukhamsatim upatthapetvã 

“Này chư tỳ-khưu, tỳ-khưu trong tông giáo này đi vào 
khu rừng, gốc cây hay vào ngôi nhà trống, ngồi kiết già, 
dựng lưng thẳng, trú niệm trước mặt (với hơi thở ra vào). 

Cách ngồi thiền bắt chéo kiết già là oai nghi thích họp 
với sự ghi nhớ biết theo hơi thở ra vào nhất, đức Phật cũng 


® Trung bộ kinh - u tập 3 
Kinh Trung bộ - u 
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thuyết rằng “paỉỉankam abhujitva ” (ngồi kiết già), dù trong 
oai nghi khác cũng nên ghi nhớ biết theo như thế. 

Phần đầu tiên từ PãỊĩ (sự thực hành mức độ cơ bản). 

- So satova assasatỉ, satova passasatỉ“ 


Phần đầu cuốn Minh giải nhập tức xuất tức niệm thì từ "assasatì" 
dich là xuất tức niệm và "passasati"<ì\ứ\ là nhập tức niệm, mà cho 
rằng "assãsa" là hơi thở ra, còn "passãsa" là hơi thở vào. Lời dịch 
này nương theo chú giải luật và bộ Thanh Tịnh Đạo như vầy: 

"assãso ti bahi nikkhamanavãto passãso ti anto pavisanavãto 
suttantatthakathãsu pana uppatipãtiyã ãgatarp" (vinaya atthakathã, 
visuddhimagga) 

"từ assãso (hơi thở ra) là gió đi ra bên ngoài, từ passãso (hơi thở 
vào) là gió đi vào bên trong. Nhưng trong chú giải các bài kinh cũng 
thấy nội dung này luân phiên theo thứ tự. 

Theo ngữ pháp, từ assãsa \di ã + sãsa có cách phân tích là ãdimhi 
sãso assãso (assãsa là hơi thở ở phần đầu) hơi thở ở phần đầu cũng 
là hơi thở ra mà sanh trước với thai nhi ra từ bụng mẹ còn passãsa là 
pa + sãsa có cách phân tích là pacchã sãso passãso (passãsa tức là 
hơi thở về sau). 

Dù sao đi nữa bộ chú giải của tạng kinh dịch assasati là nhập tức 
niệm và passasati là xuất tức niệm, bởi muốn trình bày sự thực hành 
ghi nhớ biết theo hơi thở vào trước, như nội dung trong bộ sớ giải 
như vầy: 

"Vinayanayena anto utthitasasanarp assãso, bahi utthitasasanarp 
passãso. Suttantanayena pana bahi utthahitvãpi anto sasanato 
assãso, an to utthahitvãpi bahi sasanato passãso" (visuddhimaggatĩkã) 

"theo cách của luật, hơi thở phát sanh bên trong gọi là assãsa (hơi 
thở ra), hơi thở phát sanh bên ngoài gọi là passãsa (hơi thở vào), 
nhưng theo cách của Kinh gọi là assãsa (hơi thở vào) bởi vì là gió 
sanh từ bên ngoài rồi đi vào bên trong và gọi là passãsa (hơi thở ra) 
bởi vì là gió sanh từ bên trong rồi đi ra bên ngoài". 

"Anto utthitasasanarp assãso, bahi utthitasasanarp passãsoti ãha - 
"assãsoti bahi nikkhamanavãto"tiãdi. Suttantatthakathãyarp pana bahi 
utthahitvãpi anto sasanato assãso, anto utthahitvãpi bahi sasanato 
passãsoti katvã uppatipãtiyã vuttarp. Atha vã mãtukucchiyarp ba hi 
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nikkhamitum aladdhokãso nãsikãvãto mãtukucchito nikkhantamatte 
pathamam bahi nikkhamatĩti vinaỵatthakathãỵam uppattikkamena 
"ãdimhi sãso assãso"ti bahi nikkhamanavãto vutto. Tenevãha 
"sabbesampi gabbhaseyyakãna"ntiãdi. Suttantatthakathãyam pana 
pavattiyam bhãvanãrambhasamaye pathamarp nãsikãvãtassa anto 
ãkaddhitvã pacchã bahi vissajJanato pavattikkamena "ãdimhi sãso 
assãso"ti anto pavisanavãto vutto". (sãratthadĩpanĩ tĩkã 2) 

"hơi thở phát sanh bên trong gọi là assãsa (hơi thở ra), hơi thở 
phát sanh bên ngoài gọi là passãsa (hơi thở vào), do đó giáo thọ sư 
chú giải cũng nói rằng "assãsoti bahi nikkhamanavãto"{td assãso là 
gió đi ra bên ngoài) v.v... nhưng theo chú giải của tạng kinh nói lại 
luân phiên theo thứ tự với ý nghĩa rằng: 'gọi là assãsa (hơi thở vào) 
bởi vì là gió sanh từ bên ngoài đi vào bên trong; và gọi là passãsa 
(hơi thở ra) bởi vì là gió sanh từ bên trong rồi đi ra bên ngoài'. 

Hơn nữa, gió trong xoang mũi không có cơ hội đi ra bên ngoài 
trong lúc ở trong bụng mẹ, khi thai nhi ra đời, ắt hắn thở ra bên ngoài 
trước, do đó trong chú giải luật cũng nói đến gió đi ra bên ngoài theo 
trình tự của sự phát sanh mà có sự phân tích như vầy: "ãdimhi sãso 
assãso {assãsa là hơi thở trong lúc đầu tiên)" do đó, những vị giáo 
thọ sư chú giải nói rằng "sabbesampi gambhaseyyakãnarp (gió bên 
trong đi ra trước trong thời gian thai nhi ra bào thai người mẹ, tiếp 
đến gió bên ngoài cũng quến lấy bụi vi tế vào lại bên trong chạm với 
vòm mũi rồi dứt) v.v... nhưng trong chú giải tạng kinh lại nói đến gió 
vào bên trong theo trình tự phát sanh mà có sự phân tích như vầy: 
"ãdimhisãso assãso {assãsa là hơi thở đầu tiên) bởi vì kéo hơi thở vào 
lại bên trong trước và thở ra bên ngoài sau trong lúc tu tiến ở thời 
bình nhựt". 


"Ã pathamam bahimukham sasanam assãso, tato antomukharụ 
patisasanarn passãsoti ã ha assãsoti ba hi nikkhamanavãtotiãdi, 
suttantatthakathãsu pana ãkaddhanavasena an to sa sa nam assãso, 
ba hi patisasanam passãsoti katvã uppatipãtiyã vuttarp". (sớ giải luật 
vimativinodanĩtĩkã) 

"hơi thở hướng đi bên ngoài trước gọi là assãsa, hơi thở hướng đi 
vào bên trong tiếp sau đó gọi là passãsa. Do đó, giáo thọ sư chú giải 
cũng nói rằng "assãsoti bahi nikkhamanavãto (từ assãso là gió đi ra 
bên ngoài) v.v... nhưng trong chú giải tạng kinh nói lại luân phiên 
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theo trình tự với ý nghĩa là 'hơi thở vào bên trong với sự hít vào gọi là 
assãsa, hơi thở đi ra bên ngoài gọi là passãsấ' 

Cả ba bộ chú giải này có một cái nhìn chính xác như vầy: quan 
điểm của chú giải tạng kinh phù hỢp với nội dung trong bộ vô Ngại 
Giải Đạo nói đến sự tu tập như nội dung chính là: 

"AssãsãdimaJJhapariyosãnarp satiyã anugacchato 

ajjhattavikkhepagatarp cittarp samãdhissa paripantho. 
Passãsãdìmajjhaparìyosãnarụ satiyã anugacchato bahìddhã 
vikkhepagatarp cittarp samãdhissa paripantho". (tiểu bộ kinh - vô 
Ngại Giải Đạo'31.154^175). 

"Tâm của vị đang theo dõi giai đoạn đầu-giữa-cuối của hơi thở vào 
bằng niệm đi đến tình trạng tản mạn ở nội phần là sự ngăn trở của 
định. Tâm của vị đang theo dõi giai đoạn đầu-giữa-cuối của hơi thở ra 
bằng niệm đi đến tình trạng tản mạn ở ngoại phần là sự ngăn trở của 
định." (TK Indacanda dịch việt). 

"Assãsãdimajjhapariyosãnarn satiyã anugacchato ajjhattarn 
vikkhepagatena cittena kãyopi cittampi sãraddhã ca honti ìnjìtã ca 
phanditã ca. Passãsãdimajjhapariyosãnarn satìyã anugacchato 
bahiddhãvikkhepagatena cittena kãyopi cittampi sãraddhã ca hontì 
injitã ca phanditã ca", (tiểu bộ kinh - vô Ngại Giải Đạo 31.157.177) 

"Do tâm của vị đang theo dõi giai đoạn đầu-giữa-cuối của hơi thở 
vào bằng niệm đi đến tình trạng điệu cử ở nội phần, cả thân lẫn tâm 
trở nên xao động, loạn động, rúng động. Do tâm của vị đang theo dõi 
giai đoạn đầu-giữa-cuối của hơi thở ra bằng niệm đi đến tình trạng 
điệu cử ở ngoại phần, cả thân lẫn tâm trở nên xao động, loạn động, 
rúng động". (TK Indacanda dịch việt) 

Hơn nữa, từ "assãsapassãsa đồng nghĩa với ãnãpãna - ãna + 
apãna có ý nghĩa là hơi thở vào và hơi thở ra hay hơi thở ra và hơi thở 
vào bởi \.\ỉ"apãna có sự phân tích rằng ãuato apagata apãnarp (ãpãna 
là hơi thở tiếp theo hơi thở vào/hơi thở ra) như có đoạn: 

"ãnanti assãso. Apãnanti passãso. Assãsapassãsanimittãrammanã 
sati ãnãpãnasati. Satisĩsena cettha tarpsampayuttasamãdhibhãvanã 
adhìppetã". (chú giải tiểu bộ kinh chú giải trưởng lão kệ - 
theragãthãatthakathã) 2-206 

"từ ãnarụ là hơi thở vào, từ apãnarụ là hơi thở ra. 
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- Dĩgharn vã assasanto dĩgham assasãmĩtỉ pajãnãtỉ. 
Dĩgham vã passasanto dĩgham passasãmĩti pạịãnãti. 
Rassam vã assasanto rassam assasãmĩti pạịãnãti. 
Rassam vã passasanto rassam passasãmĩtỉ pajãnãtỉ^^. 

- Sabbakãyapatisamvedf^ assasỉssãmĩtỉ sikkhati. 
Sabbakãyapaựsamvedĩpassasissãmĩti sikkhati. 


Niệm có hơi thở vào và hơi thở ra làm cảnh gọi là nhập tức xuất 
tức niệm (ãnãpãnasati). 

Hơn nữa, sự tu tiến định phối hỢp với niệm, lấy ý nghĩa trong từ 
này bởi nói đến niệm (nhưng mục đích nghĩa là định). 

Một phần nữa là từ này chiết tự ãna + ãpãna như trong đoạn: 

" niddesepana nã-kãrassa dĩghattamajjhupekkhitvã 

ãpãnanti".(patisambhidãmagga atthakathã) 2-81 

"nhưng trong bộ xiển minh nói đến chữ ãpãna bởi bỏ qua bản chất 
trường âm kí tự ỡ trong n (tức là có từ ãna -hãpãna không cần xóa đi 
nguyên âm phía trước rồi nguyên âm dài phía sau bởi vì nguyên sau 
có có mẫu câu là trường âm rồi". 

Hơn nữa từ này chiết tự là ãna + pãna bởi cho rằng pãna là từ đầu 
tiên và dài, ỡ trong n là ở (quan điểm theo sanskrit là prãna) đúng với 
từ pãna có thấy trong bộ saddanĩti (dhãtumãlã) như vầy: 

"Ana pãnane. Pãnanarp sasanam. Anati. Ãnam, pãnam. "Tattha 
ãnanti assãso. Pãnanti passãso. Etesu assãsoti ba hi nikkhamanavãto. 
Passãsoti anto pavisanavãto"ti vìnayatthakathãyam vuttam, 
suttantatthakathãsu pana uppatipãtiyã ãgatarp". 
(saddanĩtippakaranarp (dhãtumãlã)) 

"căn ana trong ý nghĩa là hơi thở, sự thở gọi là pãnana như anati 
(tức hơi thở) ãnarp (hơi thở ra) pãnam (hơi thở vào). 

ở phần bên trên từ ãnarp dịch là hơi thở ra, từ pãnarri dịch là hơi 
thở vào. 

Trong chú giải tạng Luật nói đến hơi thở như vầy: 

'từ assãso là gió đi ra bên ngoài, passãso là vào bên trong' nhưng 
trong chú giải tạng kinh lại thấy nội dung luân phiên nhau thứ tự". 

Trung Bọ Kinh tạp 3 

Từ Aãỵỡ trong sabbakãyapatisamvedĩcó ý nghĩa là "khối, nhóm, tụ" 
ở đây cũng dịch là "luồng gió". 
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- Passambhayam kãyasankhãram assasissãmĩti sikkhatỉ. 
Passambhayam kãyasankhãram assasỉssãmĩtỉ sikkhati^'*. 

Nghĩa : 

- Vị tỳ-khưu ấy đang có niệm lúc hơi thở vào, đang có 
niệm lúc hơi thở ra. 

- Khi hơi thở vào dài biết rằng hơi thở vào dài, khi hơi thở 
ra dài biết rằng hơi thở ra dài; khi hơi thở vào ngắn biết 
rằng hơi thở vào ngắn, khi hơi thở ra ngắn biết rằng hơi 
thở ra ngắn. 

- Vị ấy nên học tập như vầy: ta sẽ rõ biết hết cả luồng gió 
(đoạn đầu, giữa, cuối của luồng gió) lúc hơi thở vào, vị 
ấy nên học tập nhu vầy: ta sẽ rõ biết hết cả luồng gió lúc 
hơi thở ra. 

- Vị ấy nên học tập nhu vầy: ta sẽ an tịnh hơi thở lúc hơi 
thở vào, vị ấy nên học tập nhu vầy ta sẽ an tịnh hơi thở 
lúc hơi thở ra”. 

Nội dung phần đầu có ý nghĩa là: 

1. Giai đoạn đầu phải tu tiến niệm ghi nhớ biết theo hơi thở 
ra vào. 

2. Giai đoạn thứ hai phải cố gắng nhận biết sự dài, ngắn 
của hơi thở. 

3. Giai đoạn thứ ba phải ghi nhớ biết theo hơi thở vào ra 
cho rõ ràng cả ba thời điểm. 

4. Giai đoạn thứ tư phải giảm bớt hơi thở thô rồi ghi nhớ 
biết theo cho đến hơi thở vi tế nhất. 

- Giai đoạn đầu, bậc tu tiến không thể nhận biết được sự 
dài, ngắn của hơi thở thì cũng nên đặt niệm ghi nhớ biết 
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theo thực tính xúc chạm của hơi thở chạm ở chót mũi 
hay môi trên mọi lúc hơi thở ra vào, nên cố gắng cột tâm 
lại ở nơi đã nói từ một đến hai giờ theo sự thích hợp, rồi 
cố gắng ghi nhớ biết theo hơi thở ra vào liên tục. 

- Giai đoạn thứ hai khi nhận biết được giai đoạn đầu rõ 
ràng, nên nhận biết hơi thở ra vào dài hay ngắn theo như 
thật của hơi thở đó. Đôi lúc hơi thở dài, đôi lúc hơi thở 
ngắn xen kẻ nhau trong một cách ngồi kiết già, hơi thở 
dài là hơi thở chậm, hơi thở ngắn là hơi thở nhanh. Cách 
thực hành trong giai đoạn này chính là sự nhận biết hơi 
thở phát sanh lên nhanh hay chậm. 

- Giai đoạn thứ ba khi đã nhận biết hơi thở dài hay ngắn, 
nên cố gắng nhận biết hơi thở ra vào cho rõ ràng ở cả ba 
thời điểm là đầu, giữa, cuối bên trong thân từ chót mũi 
cho đến điểm rốn. 

- Giai đoạn thứ tư khi nhận biết hơi thở ra vào cho rõ ràng 
ở thời điểm đầu, giữa, cuối thì nên cố gắng giảm hơi thở 
thô làm cho càng vi tế theo trình tự cho đến hơi thở ra 
vào giống nhu là biến mất. 

Ba Cách Từ Bộ Chú Giải 

Bây giờ, tôi sẽ nói cách tu tiến hơi thở ra vào nhu đã 

được đề cập trong bộ chú giải có ba cách là: 

1. Gananãnãya đếm hơi thở nhanh hay chậm theo trình tự. 

2. Anubandhanãnãya theo dõi hơi thở liên tục. 

3. Thapanãnãya đặt tâm cho vững chắc trên hơi thở thảnh 
quang tướng (patibhãga-nimitta). 
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Điểm hơi thở ra vào và xúc chạm có hai, là chót mũi hay 
môi trên. Một vài người biết rõ sự xúc chạm ở chót mũi, 
một vài người thì biết ở môi trên, nên xác định thực tính 
xúc chạm hiện rõ ở nơi nào cho thích họp thì bắt đầu thực 
hành với cách đếm hơi thở ở thời điểm đầu, vừa theo dõi 
hơi thở ở thời điểm giữa, với đặt tâm vững trên hơi thở ở 
thời điểm cuối ấy. 

1. Gananãnãya (cách đếm) 

Cách đếm hơi thở theo kiểu toán thuật chia thảnh hai 
loại là: 

1. Cách đếm chậm. 

2. Cách đếm nhanh. 

Kh i bậc tu tiến đã đặt tâm ở chót mũi hay môi trên ghi 
nhớ biết theo hơi thở, trong thời điểm đầu hơi thở vào ra 
thường không hiện bày rõ, bởi vì tâm chưa yên tĩnh, nên có 
lúc hơi thở không hiện bày rõ thì bậc tu tiến không nên 
đếm, chỉ đếm khi hơi thở hiện bày rõ ràng mà thôi, cách 
này gọi là cách đếm chậm có sáu chặn là: 

1. Cách đếm từ 1 đến 5 [như là hơi thở vào đếm 1, hơi thở 
ra đếm 2 v.v... cho đến hơi thở vào đếm 5]. 

2. Cách đếm từ 1 đến 6 [như là hơi thở vào đếm 1, hơi thở 
ra đếm 2 v.v... cho đến hơi thở ra đếm 6]. 

3. Cách đếm từ 1 đến 7 [như là hơi thở vào đếm 1, hơi thở 
ra đếm 2 v.v... cho đến hơi thở vào đếm 7] 

4. Cách đếm từ 1 đến 8 [như là hơi thở vào đếm 1, hơi thở 
ra đếm 2 v.v... cho đến hơi thở ra đếm 8] 




Biên soạn: Ledi sayadavự 


29 


5. Cách đếm từ 1 đến 9 [như là hơi thở vào đếm 1, hơi thở 
ra đếm 2 v.v... cho đến hơi thở vào đếm 9] 

6. Cách đếm từ 1 đến 10 [như là hơi thở vào đếm 1, hơi thở 
ra đếm 2 v.v... cho đến hơi thở ra đếm 10] 

Những chặn này gọi theo thứ tự là chặn đầu 
(pathamavãra), chặn thứ hai (dutiyavãra), chặn thứ ba 
(tatiyavãra), chặn thứ tư (catutthavãra), chặn thứ năm 
(pancamavãra), chặn thứ sáu (chatthavãra), khi đã bắt đầu 
đếm hơi thở từ chặn đầu cho đến chặn thứ sáu, thì nên quay 
trở lại đoạn đầu nữa và cả sáu chặn này tính một lần. 

Bậc tu tiến nên đặt tâm chuyên chú ở chót mũi hay môi 
trên đếm hơi thở vào hay hơi thở ra hiện bày rõ là: nếu cả 
hơi thở vào và ra hiện bày rõ thì hãy đếm theo thứ tự một, 
hai, ba, bốn; nếu hiện bày không rõ hãy dừng lại ở nơi ban 
đầu, đếm là một, một hoài hoài suốt khoảng thời gian mà 
hơi thở không hiện bày rõ. Khi hơi thở hiện rõ cũng nên 
đếm tiếp là hai, ba, bốn v.v... vừa đếm đến năm phải quay 
lại đếm một nữa. 

Theo cách này, chỉ nên đếm hơi thở hiện bày rõ bằng 
cách bắt đầu đếm từ một đến mười trong cả 6 chặn đó, 
không đếm vào lúc hơi thở không hiện bày rõ; cách như đã 
nói gọi là cách đếm chậm. 

Còn cách đếm nhanh là khi thực hành đếm hơi thở hoài 
hoài như vậy, khi hơi thở càng hiện rõ nhiều, bậc tu tiến có 
thể đếm một, hai, ba v.v... liên tục và khi hơi thở ra vào 
luôn luôn hiện rõ cũng đếm không gián đoạn, không mất 
niệm ở giai đoạn nào cả; luôn đếm tất cả theo thứ tự đồng 
nhau với hơi thở. Hơn nữa, cách đếm một, hai, ba, bốn ... 
là đếm lặp đi lặp lại trong tâm, không cần phát ra tiếng, 
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cũng có một số người phát ra tiếng, một số người lần chuỗi 
hạt, khi đã đếm hơi thở đủ 6 chặn tính một hạt cho đếm khi 
đủ theo số lượng mà đặt ra. Dù sao đi nữa, sự hiện bày rõ 
của hơi thở là vấn đề chính và quan trọng ở phần này. 

ở phần sau, khi tu tiến niệm, ghi nhớ biết theo hơi thở ra 
vào được rõ ràng thì không cần đếm và không có sự sơ suất 
mất niệm, ghi nhớ biết theo xuyên suốt khoảng thời gian 
thực hành, lúc đó nên ngừng cách đếm, ghi nhớ biết theo 
hơi thở bằng cách theo dõi (anubandhanãnãya) tiếp tục. 

2. Anubandhanãnãya (cách theo dõi) 

Cách theo dõi tức là sự đặt tâm tập trung ở nơi hơi thở 
xúc chạm, rồi theo dõi biết hơi thở vào ra liên tục, không 
cần đếm giống như cách toán số ở phần đầu. 

Sự theo sát, ghi nhớ với cách theo dõi này nên thực hành 
cho đến khi xuất hiện quang tướng (patỉbhãganỉmỉtta), là 
thực tính đặc biệt khác với hơi thở vào ra bình thường có 
trạng thái giống nhu ánh sáng, bông len tơ, ngôi sao, hạt ma 
ni, hạt trai, hạt chuỗi v.v... Khi hiện bày quang tướng nhu 
thế, bậc tu tiến nên dừng lại cách theo dõi, ghi nhớ biết theo 
hơi thở với cách đặt tâm cho vững chắc (thapanãnãya) tiếp 
theo. 

Hơn nữa, cách đếm và cách theo dõi, cả hai loại này vẫn 
chưa thoát khỏi nơi xúc chạm ở chót mũi và môi trên. 

3. Thapanãnãya (dăt tâm vững chắc) 

Đặt tâm vững chắc (thapanãnãya) có nghĩa là quang 
tướng (patibhãganimitta) thành chế định đặc biệt hiện bày 
lên giống nhu cảnh mới, không phải là thực tính pháp thật 
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hiện hữu, nó cũng diệt đi dễ dàng, khi đã diệt rồi thì khó 
sanh lại. Bậc tu tiến nên đặt tâm vững chắc trên hơi thở 
thành quang tuớng không cho diệt đi và làm cho càng hiện 
bày rõ theo trình tự. 

Khi đã đạt đuợc theo cách đặt tâm cho vững chắc 
(thapanãnãya), bậc tu tiến nên xa rời bảy pháp không thích 
hợp (asappãya), hành bảy pháp thích họp (sappãya), Và tu 
tiến 10 cách an chỉ thiện xảo (appanãkosalla). 

7 pháp không thích họp là : 

1. Chỗ ở không thích họp là nơi làm cho sự hành đạo 
thoáihóa. 

2. Đi khất thực nơi dân cu quá xa. 

3. Lời nói không thích họp là nói những chuyện du thừa. 

4. Sự liên lạc giao thiệp với nguời không thích họp. 

5. Vật thực không thích họp. 

6. Thời tiết không thích họp. 

7. Oai nghi không thích họp. 

7 pháp thích hop là : 

1. Chỗ ở thích họp là nơi làm cho sự hành đạo tiến hóa. 

2. Nơi khất thực không quá xa. 

3. Lời nói thích họp. 

4. Nguời thích họp. 

5. Vật thực thích họp. 

6. Thời tiết thích họp. 

7. Oai nghi thích họp. 


10 pháp an chỉ thiên xảo là : 

1. Thân thể, đồ dùng, y áo sạch sẽ. 
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2. Điều chỉnh cho ngũ quyền quân bình. 

3. Khéo rảnh trong ấn chứng tức hơi thở vào ra. 

4. Đè nén tâm khi quá chặt. 

5. Nâng đỡ tâm không chán nản. 

6. Làm cho tâm phiền muộn trở nên hân hoan. 

7. Làm cho tâm luôn quân bình. 

8. Tránh xa nguời không có định. 

9. Thân cận nguời có định. 

10. Luôn có tâm huớng đến quân bình để đạt đuợc an 
chỉ định. 

Bậc tu tiến nên làm theo những điều này rồi đặt tâm giữ 
trong quang tuớng (patibhãganimitta) vững chắc, phải tu 
tập tâm phát triển thời gian lâu dài với đặt tâm cho vững 
chắc (thapanãnãya) này cho đến khi đạt đuợc bốn thiền sắc 
giới. 


Ba ấn chứng - ba loại định 

Trong việc thực hành theo cả ba cách là cách đếm 
(gananãnãya), cách theo dõi (anubandhanãnãya), đặt tâm 
cho vững chắc (thapanãnãya) có thể chia ra thành ba ấn 
chứng và 3 loại định nhu sau: 

Ba loai ấn chứng là: 

1. Chuẩn bị tuớng (parikammanimitta - cảnh phát sanh 
trong sát-na chuẩn bị) tức là hơi thở vào ra hiện bày 
trong gian đoạn cách đếm (gananãnãya). 

2. Học tuớng (uggahanimitta - theo dõi cảnh) tức là hơi thở 
vào ra hiện bày trong giai đoạn cách theo dõi 
(anubandhanãnãya). 
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3. Quang tướng {patỉbhãganỉmỉtta - cảnh chế định mới 
giống như cảnh ban đầu) tức là hơi thở vào ra hiện bày 
thành ánh sáng v.v... trong giai đoạn cách đặt tâm cho 
vững chắc (thananãnãya). 

Ba loai đinh là: 

1. Chuẩn bị định (parikammasamãdhi - định sanh do 
thường xuyên tu tiến) tức là định trong sát-na sanh chuẩn 
bị tướng và học tướng. 

2. Cận định (upacãrasamãdhi - định gần chắc chắn) tức là 

định trong sát-na phát sanh quang tướng trước sẽ chứng 

được an chỉ định trong giai đoạn cách thiết lập 

(thananãnãya). 

3. An chỉ định (appanãsamadhi - định kiên cố) tức là định 
trong lúc phát sanh quang tướng khi chứng được tứ thiền 
sắc giới đó là sơ thiền, nhị thiền, tam thiền, tứ thiền theo 
catukakanãya (cách nói 4 bậc thiền). 

Trong lúc tu tiến nhập tức, xuất tức niệm cảnh đề mục là 
hơi thở vào ra sẽ từ từ thảnh vi tế cho đến giống như mất đi 
trong giai đoạn cách đếm và cách theo dõi. Lúc đó bậc tu 
tiến nên duy trì đặt tâm trong vị trí gió xúc chạm theo lúc 

đầu, ghi nhớ biết theo cảnh vi tế đó cho rõ ràng, khi đã ghi 

nhớ biết theo, cảnh sẽ càng hiện lộ rõ, tiếp sau không lâu 
quang tướng sẽ phát sanh, bậc tu tiến sẽ đạt được cận thiền, 
tức là cận định, là tu tiến dục giới đè nén được ngũ triền 
cái. 

Trạng thái vi tế của cảnh đang hiện bày mất đi của đề 
mục này, theo cách chú giải không muốn nói đến kết quả từ 
sự cố tâm thực hành để cho hơi thở vi tế, nhưng lại nói đến 
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Sự vi tế tự diễn tiến theo trình tự. Tôi đã từng gặp rất nhiều 
bậc tu tiến đã tu tiến đề mục này có hơi thở vi tế cho đến 
gần như mất đi, như trong PãỊi có giải rằng: 

“passambhayam kãyasankhãram assasissãmiti sikkhati. 
passambhayam kãyasankhãram passasỉssãmỉtỉ sikkhati 

“vị ấy học tập như vầy: ta sẽ an tịnh hơi thở lúc hơi thở 
vào; vị ấy học tập như vầy: ta sẽ an tịnh hơi thở lúc hơi thở 
ra”. 

Đoạn PãỊi này ý nói đến sự chú tâm trong cách an tịnh 
hơi thở cho vi tế trong giai đoạn cách theo dõi 
(anubandhanãnãya) mà thôi. Hơn nữa trong giai đoạn cảnh 
vi tế, bậc tu tiến không khéo rảnh trong đề mục có thể 
tưởng rằng hơi thở ra vào biến mất và bỏ tu tiến đề mục. 
Bậc tu tiến nên thận trọng điều này. 


Sự tương đồng giữa chánh tạng PaỊi và chú giải 

Bốn cách tu tiến nhập tức, xuất tức niệm thuyết lại trong 
tạng PãỊi tương đồng với cách đếm (gananãnãya) v.v... 
trong bộ chú giải, sự đặt tâm an định ở vị trí xúc chạm rồi 
đếm theo cách toán số, là tu tiến niệm, ghi nhớ, biết theo 
hơi thở ra vào, được kể là cách tu tiến để dừng lại pháp 
điệu cử trong lúc hành pháp và là giai đoạn không biết theo 
trạng thái dài ngắn của hơi thở cũng thích họp với tạng PãỊi 
như vầy: 

“so satova assasatỉ, Satovapassasatỉ”^^ 


^^Trung bộ kinh m-u - tập 3 
Trung bộ kinh m-u 
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“tỳ-khưu ấy đang có niệm lúc hơi thở vào, đang có niệm 
lúc hơi thở ra” 

Và bộ chú giải cũng giải thích rằng: 

“bahi visatavitakkavicchedam katvã assãsapassãsã- 
rammane satisanthapanattham yeva hi gananã”^^ 

“Thật vậy, sở dĩ có cách đếm là làm cho cắt đứt luồng 
suy nghĩ chạy theo bên ngoài, đặt niệm vững chắc chỉ trong 
một đề mục là hơi thở ra yầo(anubandhanãnãya) xếp thảnh 
cách đặt tâm định liên tục cùng với nhận biết tất cả trạng 
thái dài ngắn của hơi thở, thích hợp với đoạn PãỊi thứ hai 
là: 

“Dĩgham vã assasanto dĩgham assasãmĩti pajãnãti. 

Dĩgham vã passasanto dĩgham passasãmĩtipajãnãti. 

Rassam vã assasanto rassam assasãmĩti pajãnãti. 

Rassam vã passasanto rassam passasãmĩtỉ pajãnãtỉ^^. 

Kh i hơi thở vào dài biết rõ rằng hơi thở vào dài, khi hơi 
thở ra dài biết rõ rằng hơi thở ra dài, khi hơi thở vào ngắn 
biết rõ rằng hơi thở vào ngắn, khi hơi thở ra ngắn biết rõ 
rằng hơi thở ra ngắn”. 

Việc nhận biết trạng thái dài ngắn của hơi thở, không 
phải là cách biết theo ở đoạn đầu, đoạn giữa, đoạn cuối của 
hơi thở mà chỉ là đặt tâm nhận biết dài ngắn của gió xúc 
chạm ở chót mũi mà thôi. Khi hơi thở thở dài thì sự xúc 
chạm của gió cũng dài, khi hơi thở ngắn thì sự xúc chạm 
của gió cũng ngắn. Do đó, trạng thái dài ngắn của gió ở nơi 
xúc chạm là dài ngắn của hơi thở ở vấn đề này. 


Vi atthakatha - chú giải tạng luật 
Trung bộ kinh m-u 
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Trạng thái của tâm nói chung là có trạng thái lan tỏa, 
phóng ra nhận biết những nơi khác nhau, bậc tu tiến có thể 
nhận biết, đôi lúc là tâm nhận biết thực tính xúc chạm đi 
vào sâu hay đi ra khỏi nơi gió xúc chạm đó. 

Hơn nữa, trong sự tu tiến niệm, nhớ biết thực tính dài 
ngắn này, bậc tu tiến nên duy trì tâm ở trong nơi xúc chạm 
và nhận biết thực tính dài ngắn của hơi thở suốt cả ba đoạn 
đầu, giữa, cuối. Nghĩa là khi hơi thở vào thì nhận biết gió ở 
chót mũi là đoạn đầu đi cho đến trong bụng; khi hơi thở ra 
thì nhận biết gió trong bụng là đoạn đầu đi cho đến gió ở 
chót mũi, nhu có đoạn dẫn nhu sau: 

“Sabbakãyapatisamvedĩ assasissãmĩti sikkhati. 

Sabbakãyapatisamvedĩpassasỉssãmĩtỉ sikkhati^^. 

Vị ấy học tập nhu vầy: ta sẽ rõ biết hết cả luồng gió 
(đoạn đầu, giữa, cuối của luồng gió) lúc hơi thở vào, vị ấy 
học tập như vầy ta sẽ rõ biết hết cả luồng gió lúc hơi thở 
ra”. 

Bậc tu tiến đã nhận biết cả luồng gió từ đoạn đầu, đoạn 
giữa, đoạn cuối nên tu tiến niệm tiếp tục suy xét rằng ta sẽ 
làm luồn gió vi tế cho đến khi giống như diệt mất, nương 
theo sự thực hành như sau: 

“passambhayam kãyasankhãram assasissãmiti 

sikkhati. passambhayarụ kãyasankhãram passasissãmiti 
sikkhati 


Trung bộ kinh m-u 

Từ "kãyasaiikhãra (hơi thở - thân hành) dịch theo từ là "trạng thái 
bị thân làm cho phát sanh" có nghĩa là phong giới do tâm sanh, tức 
hơi thở là cái liên hệ với sắc thân, khi có sắc thân hơi thở cũng phát 
sanh, từ này là từ đồng nghĩa của assãsapassãsa, ãnãpãna 
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“Vị ấy nên học tập như vầy: ta sẽ an tịnh hơi thở lúc hơi 
thở vào; vị ấy học tập như vầy: ta sẽ an tịnh hơi thở lúc hơi 
thở ra”. 

Trong bộ chú giải nói đến sự vi tế và sự tự diệt mất của 
luồng gió từ lúc bắt đầu tu tiến cách đếm (gananãnãya), 
một vài bậc tu tiến phát sanh thực tính nhu đã nói đây và 
một vài vị ngồi thiền thân thể bay lên khỏi chỗ ngồi bốn 
ngón tay do năng lực của khinh thân hỷ (ubbengãpĩti) theo 
lời giải thích trong bộ chú giải nhu sau: 

“Kassaci pana gananãvaseneva manasikãrakãlato 
pabhuti anukkamato oỊãrikaassãsapassãsanirodhavasena 
kãyadarathe vũpasante kãyopi cittampi lahukam hoti, 
sarĩram ãkãse ỉanghanãkãrappattam viya hotỉ 

“Hơn nữa, khi sự nóng nảy của sắc thân đã yên tịnh, cả 
thân và tâm đều có thực tính nhẹ nhàng, sắc thân nhu bay 
bổng trong hư không bởi năng lực của cách diệt đi hơi thở 
thô tháo theo trình tự, từ lúc một vài vị bắt đầu tu tiến niệm 
ghi nhớ biết theo cách đếm (gananãnãya) 

Khi bậc tu tiến duy trì niệm ở tại vị trí xúc chạm một 
cách vững chắc cho đến khi hơi thở diệt đi nhu thế, sẽ nhận 
biết hơi thở rành hơn một lần nữa, trong lúc đó là quang 
tướng cũng đã hiện bày, bậc tu tiến đạt được cận định 
(upacãrasamãdhỉ) đè nén pháp cái nhiễu hại tâm^^ 


Trung bộ kinh m-u 
Visuddhimagga - ãnãpãnassatikathã 
Pháp cái (nivarana) có 5 loại là: 

1. Dục dục cái (kammachandanĩvarana) sự vừa lòng thích thú 
trong dục tức điều đáng đưỢc ưa thích đó là sắc đẹp, âm thanh 
hay, mùi thơm, vị ngon, xúc chạm mềm mại. có chi pháp là 
tham. 
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Nội dung được nói đây là sự trình bày cách đếm 
(gananãnãya) và cách theo dõi (anubandhanãnãya) cùng 
với nơi xúc chạm của luồng gió gọi là phussanã theo tám 
nhóm nói trong bộ Visuddhimagga- Thanh Tịnh Đạo là: 

1. Gananã- cách đếm hơi thở. 

2. Anubandhanã- cách theo dõi hơi thở liên tục. 

3. Phussanã- nơi xúc chạm của hơi thở. 

4. Thapanã - đặt tâm vững chắc trên hơi thở trở thảnh 
quang tướng. 

5. Sallakkhanã - quán tri, sự ghi nhớ biết theo. 

6. Vivattanã - sự vượt thoát, tức đạo. 

7. Pãrỉsuddhỉ - sự toàn hảo, tức quả. 

8. Patipassanã - sự phản khán, tức tuệ phản khán. 

Từ tạng PãỊi nhóm đầu như đã nói là cơ bản quan trọng 
trong cách tu tiến ãnãpãna nhập tức, xuất tức làm cho bậc 
tu tiến định hay tu tập quán một cách thích họp. 


2. Sân độc cái (byãpãdanĩvarana) sự nổi nóng, không vừa lòng, 
giận dữ, thù ghét có chi pháp là sân. 

3. Hôn thùy cái (thĩnamiddhanĩvarana) sự dã dượi buồn ngủ có chi 
pháp là hôn trầm và thùy miên. 

4. Điệu hối cái (uddhaccakukkuccanĩvarana) sự điệu cử, hối hận 
có chi pháp là điệu cử và hối. 

5. Hoài nghi cái (vicikicchãnĩvarana) sự nghi ngờ, ngờ vực đức 
Phật là bậc toàn tri, nghi ngờ giáo pháp là đạo quả, níp-bàn, 
nghi ngờ chư thánh tăng là bậc chứng pháp, nghi ngờ danh sắc 
sanh từ nhân là vô minh, nghi ngờ con đường tu tập, hay nghi 
ngờ lời hướng dẫn của thầy dạy quán minh sát. có chi pháp là 
hoài nghi. 
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Phần có từ tạng PaỊi nhóm thứ hai (sự đạt được tuệ 

theo trình tự) 

Trong Trung Bộ Kinh - tập 3 (Uparipannãsaka)- kinh 

Nhập tức xuất tức niệm (Ẫnãpãnasati) đức Phật có giảng: 

- ‘Pĩtipatisamvedĩ assasissãmĩ’ti sikkhati, 

‘pĩtipatisamvedĩpassasissãmĩ’ti sikkhati; 

- ‘sukhapatisamvedĩ assasissãmĩdi sikkhati, 

‘sukhapatisamvedĩpassasissãmĩ’ti sikkhati; 

- ‘cittasankhãrapatisamvedĩ assasissãmĩ’ti sikkhatỉ, 
‘cittasankhãrapatisamvedĩpassasissãmĩ’ti sỉkkhati; 

- ‘passambhayarụ cittasankhãram assasissãmĩ’ti sỉkkhatỉ, 
‘passambhayam cittasankhãram passasissãmĩ’ti 
sikkhati 

Nghĩa : 

- “tỳ-khuu học tập như vầy: ta sẽ biết rõ hỷ khi hơi thở 
vào, ta sẽ biết rõ hỷ khi hơi thở ra. 

- Vị ấy học tập như vầy: ta sẽ biết rõ lạc khi hơi thở vào, 
ta sẽ biết rõ lạc khi hơi thở ra. 

- Vị ấy học tập như vầy: ta sẽ biết rõ tâm hành (thọ và 
tưởng) khi hơi thở vào, ta sẽ bết rõ tâm hành khi hơi thở 
ra. 

- Vị ấy học tập như vầy: ta sẽ an tịnh tâm hành^^ (thọ và 
tưởng) khi hơi thở vào, ta sẽ an tịnh tâm hành khi hơi 
thở ra” 


Trung bộ kinh m-u 

Từ "cittasaiikhãra" dịch theo từ là "trạng thái bị tâm làm cho phát 
sanh" nghĩa là thọ và tưởng, tức thọ và tường là cái liên hệ với tâm, 
khi có tâm thì thọ và tưởng cũng phát sanh bởi có tâm là chủ. 
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Nội dung ở đoạn kinh này được giải thích theo thứ tự 
như sau: 

1. Sự biết rõ hỷ (pĩti) tức là khiến cho so thiền và nhị thiền 
có hỷ, hân hoan cho phát sanh hiện bày rõ ràng trong 
quang tướng. 

2. Sự biết rõ lạc (sukha) tức khiến cho tam thiền mà có lạc 
thọ hiện bày rõ ràng cho phát sanh trong quang tướng. 

3. Sự biết rõ tâm hành đó là xả thọ, nghĩa là khiến cho đạt 
đến tứ thiền mà có xả thọ hiện bày rõ cho phát sanh 
trong quang tướng. 

4. Sự an tịnh tâm hành đó là thọ và tưởng thô tháo nghĩa là 
tinh cần chú tâm an tịnh thọ và tưởng thô, làm cho yên 
lắng xuống theo trình tự. 

Theo bộ chú giải^® có nói đến nhỏm này trong an chỉ 
định (appanãsamãdhi), do đó sự biết rõ hỷ phát sanh trong 
sát-na chứng thiền, nhưng bậc tu tiến đạt được quang tướng 
trong sát-na phát sanh cận định cũng phải nưong theo để 
biết rõ hỷ và lạc như thế. 

Phần có từ tạng PãỊi nhóm thứ ba (sự nhập thiền) 

Trong kinh Nhập tuất xuất tuất niệm, Đức Phật có dạy 
rằng: 

- ‘Cittapatisamvedĩ assasissãmĩ’ti sikkhati, 

‘cittapatisamvedĩpassasissãmĩ’ti sikkhati; 


“ M-a (chú giải Trung Bộ Kinh) 
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- ‘abhippamodayam cỉttarn assasỉssãmĩ’tỉ sikkhati, 
‘abhippamodayam cittam passasissãmĩ’ti sikkhati; 

- ‘samãdaham cittam assasissãmĩ’ti sikkhati, ‘samãdaham 
cittam passasissãmĩ’ti sikkhati; 

- ‘vimocayam cittam assasissãmĩ’ti sikkhati, ‘vimocayam 
cittam passasỉssãmĩ’tỉ sikkhati”^^. 

Nghĩa : 

- “tỳ-khưu học tập như vầy: ta sẽ biết rõ tâm khi hơi thở 
vào, ta sẽ biết rõ tâm khi hơi thở ra. 

- Vị ấy học tập như vầy: ta sẽ làm cho tâm hân hoan khi 
hơi thở vào, ta sẽ làm cho tâm hân hoan khi hơi thở ra. 

- Vị ấy học tập như vầy: ta sẽ làm cho tâm trụ vững khi 
hơi thở vào, ta sẽ làm cho tâm trụ vững khi hơi thở ra. 

- Vị ấy học tập như vầy: ta sẽ làm cho tâm giải thoát khi 
hơi thở vào, ta sẽ làm cho tâm giải thoát khi hơi thở ra”. 

Nội dung đoạn kinh này có lời giải thích theo thứ tự như 

sau: 

1. Sự biết rõ tâm là sự thể nhập bốn thiền chứng trong đề 
mục đó nhiều lần. 

2. Sự làm cho tâm hân hoan, làm cho tâm khéo rành, tức là 
sự nhập vào sơ thiền và nhị thiền phối hợp với hỷ. 

3. Sự làm cho tâm trụ vững, làm cho tâm hân hoan tức là 
nhập tam thiền. 

4. Sự làm cho tâm giải thoát, tức là nhập vào bốn thiền 
chứng nhiều lần để dứt bỏ pháp cái làm cho tâm sôi nổi, 
nóng nảy. 


Trung bộ kinh m-u 
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Theo bộ chú giải có nói đến nhỏm này trong an chỉ định, 
nhưng cũng được phát sanh trong cận định. 

Phần có từ tạng PãỊi nhóm thứ tư (sự tu tiến quán 
minh sát) 

Trong kinh Nhập tức, Xuất tức Niệm đức Phật có thuyết 
đến sự tu tiến quán minh sát nhu sau: 

- “Aniccãnupassĩ assasissãmĩ’ti sikkhati, ‘aniccãnupassĩ 
passasissãmĩ’ti sikkhati; 

- ‘virãgãnupassĩ assasissãmĩ’ti sikkhati, ‘vỉrãgãnupassĩ 
passasissãmĩ’ti sikkhati; 

- ‘nỉrodhãnupassĩ assasissãmĩ’ti sikkhati, ‘nirodhãnupassĩ 
passasissãmĩ’ti sikkhati; 

- ‘patinissaggãnupassĩ assasissãmĩ’ti sikkhati, 
‘patỉnỉssaggãnupassĩpassasỉssãmĩ’tỉ sỉkkhatỉ”^^. 

Nghĩa : 

- “tỳ-khưu học tập nhu vầy: ta sẽ thấy biết theo vô thường 
khi hơi thở vào, ta sẽ thấy biết theo vô thường khi hơi 
thở ra. 

- Vị ấy học tập nhu vầy: ta sẽ thấy biết theo ly tham khi 
hơi thở vào, ta sẽ thấy biết theo ly tham khi hơi thở ra. 

- Vị ấy học tập nhu vầy: ta sẽ thấy biết theo đoạn diệt khi 
hơi thở vào, ta sẽ thấy biết theo đoạn diệt khi hơi thở ra. 

- Vị ấy học tập nhu vầy: ta sẽ thấy biết theo từ bỏ khi hơi 
thở vào, ta sẽ thấy biết theo đoạn tận khi hơi thở ra”. 

Sự tu tiến tứ niệm xứ bằng tu tiến nhập tức, xuất tức 
niệm. 


Trung bộ kinh m-u (Chú giải Trung Bộ Kinh). 
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Cách tu tiến nhập tức, xuất tức niệm này xếp vào trong 
tu tiến tứ niệm xứ, nghĩa là phần đầu tiên theo cách đếm 
(gananã) và cách theo dõi (anubandhanã) đã nói là sự nhớ 
biết luồng gió tức là hoi thở vào ra cũng xếp vào trong thân 
quán niệm xứ (kãyãnupassanã), tức là sự biết theo sắc uấn, 
nhu có Phật ngôn: 

“kãyesu kãyannatarãham bhikkhave evam vadãmi, 
yadidam assãsapassãsã 

“này chu tỳ-khuu, Nhu Lai nói rằng hơi thở vào ra là 
một nhỏm sắc (phong giới) trong tất cả sắc”^° 


Trung bộ kinh m-u 

Trong bộ chú giải, giải thích vấn đề này như sau: 

"Kãyannataranti pathavĩkãyãdĩsu catũsu kãyesu annataram vadãmi, 
vãyokãyam vadãmĩti attho. Atha vã cakkhãyatanarp ...pe... kabaỊĩkãro 
ãhãroti pancavĩsati rũpakotthãsã rũpakãyo nãma. Tesu ãnãpãnarp 
photthabbãyatane sangahitattã kãyannatararp hoti, tasmãpi 
evamãha."{m.3i majjhima nikãya - uparipannãsa) 

"Từ "kãyannatararri (một loại sắc) có nghĩa là theo như bậc Thiện thệ 
thuyết là một loại sắc trong 4 loại sắc là địa giới (pathavĩdhãtu) v.v... 
nghĩa là sắc phong giới. Hay là 25 loại sắc có nhãn xứ ... vật thực gọi 
là sắc. trong tất cả nhóm sắc này thì hơi thở ra vào là một loại sắc, 
bởi vì đưỢc xếp vào trong xúc xứ (photthabbãyatana), do đó cũng 
thuyết như thế . 

Ngài giải thích rằng hơi thở ra vào là một loại sắc tức phong giới trong 
cả 4 giới đó là địa giới, thủy giới, hỏa giới, phong giới, hay là một 
nhóm sắc tức phong giới đưỢc xếp vào xúc xứ trong 25 phần sắc có 
nhãn xứ v.v... mà cũng thấy trong bộ pháp tụ, chú giải kinh 
mahãgopãlasutta, và chú giải của kinh gopãlasutta trong tăng chi bộ 
có như vậy, tức là nhãn xứ, nhĩ xứ, tỷ xứ, thiệt xứ, thân xứ, sắc xứ, 
thinh xứ, khí xứ, vị xứ, xúc xứ (địa giới, hỏa giới, phong giới), nữ 
quyền, nam quyền, mạng quyền, thân biểu tri, khẩu biểu tri, hư 
không giới, thủy giới, sắc nhẹ, sắc mềm, sắc thích sự, sắc tích trữ, sắc 
thừa kế, sắc lão mại, sắc vô thường và sắc vật thực (trừ ý vật). 
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Cách nhớ biết hơi thở vào ra theo nhóm thứ hai xếp 
thành thọ quán niệm xứ (vedanãnupassanã) tức sự biết theo 
thọ, bởi vì hiện bày thọ là cảm giác hân hoan vui 
suớng.v.v.. trong lúc nhận biết hơi thở vào ra là đề mục, 
nhu có Phật ngôn: 

“vedanãsu vedanannatarãham bhikkhave evam vadãmi, 
yadỉdam assãsapassãsãnam sãdhukam manasỉkãro 

“Này chu tỳ-khuu, Nhu lai nói rằng tác ý một cách chân 
chánh ghi nhớ biết theo hơi thở vào và hơi thở ra là một 
loại thọ trong tất cả thọ”. 

Từ “sãdhukam” (một cách chân chánh) tức sự làm cho 
hỷ v.v... phát sanh. 

Sự nhớ biết hơi thở vào ra theo nhóm cách thứ ba xếp 
thành tâm quán niệm xứ (cittãnupassanã), tức là sự biết 
theo tâm, bởi vì tâm có thực tính hiện bày rõ ràng trong lúc 
nhận biết hơi thở vào ra là cảnh^^. 


Trung bộ kinh m-u 

Trong bộ chú giải, giải thích vấn đề này như sau: 

"yasmã dttapatisarpvedĩ assasissãmĩtiãdinã nayena pavatto bhikkhu 
kincãpi assãsapassãsanimittarn ãrammanarp karoti, tassa pana 
cittassa ãrammane satinca sampajannanca upatthapetvã pavattanato 
citte cittãnupassĩyeva nãmesa hoti. Na hi mutthassatissa 
asampajãnassa ãnãpãnassatibhãvanã atthi. Tasmã ãrammanato 
cittapatisarpviditãdivasena citte cittãnupassĩ tasmirn samaye bhikkhu 
viharatĩti". (majjhima nikãya - uparipannãsa) 

"tỳ khưu là người tu tiến bằng cách là "ta sẽ làm cho tâm khéo rành 
khi hơi thở vào" v.v... dù nhận bắt hơi thở vào ra làm cảnh, nhưng 
ngươi đưỢc gọi là người biết rõ theo trong tâm là tâm như thật, bởi vì 
đặt niệm (sati) và lương tri (sampajanna) trong cảnh của tâm đó. sự 
thật cách tu tiến nhập tức, xuất tức niệm không phát sanh cho người 
mê mờ không có niệm, không có tuệ thấy biết, do đó tỳ khưu cũng là 
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Còn sự nhớ biết hơi thở vào ra theo nhóm cách thứ tư 
cũng xếp vào pháp quán niệm xứ (dhammãnupassanã), tức 
là biết rõ theo thực tính pháp, bởi vì ghi nhớ biết vô thường 
của tham và sân, bởi vì có sự diệt trừ tham và sân hiện bày 
rõ ràng trong lúc đó, như nội dung trong kinh nhập tức, 
xuất tức niệm giảng rằng: 

“so yam tam abhijjhãdomanassãnam pahãnam, tam 
paMãya disvã sãdhukam ajjhupakkhỉtã hoti”^^ 

“vị ấy đã thấy biết sự diệt trừ tham và sân bằng trí tuệ, là 
vị khéo xả ly”^"^. 

Sự tu tiến thất giác chi bằng tu tập nhập tức xuất tức 
niệm. 

Cách tu tiến nhập tức, xuất tức niệm này xếp thảnh 
phương pháp tu tiến thất giác chi như sau: 

1. Niệm giác chi (satisambojjhanga) sự tu tiến niệm liên 
tục trong nhóm sắc là thực tính pháp mà càng bồi đắp 
trong mỗi ngày. 


người biết rõ trong tâm, là tâm với bản chất là làm cho tâm khéo rành 
cảnh v.v... 

Trung bộ kinh m-u 

Trong bộ chú giải, giải thích rằng: 

"yasmã aniccãnupassĩ assasissãmĩtiãdinã nayena pavatto na kevalarn 
nĩvaranãdidhamme, abhijjhãdomanassasĩsena pana vuttãnarp 
dhammãnarn pahãnanãnampi pannãya disvã ajjhupekkhitã hoti, 
tasmã "dhammesu dhammãnupassĩ tasmirp samaye bhikkhu 
viharatĩ"ti veditabbo".(majjhima nikãya - uparipannãsa) 

"tỳ khưu người tu tập bằng cách 'ta sẽ thấy biết theo vô thường' v.v... 
không chỉ xả ly pháp cái.v.v... mà còn thấy biết diệt trừ pháp (cái) đã 
nói có tham và sân là gốc. do đó, nên biết rằng tỳ khưu là người thấy 
rõ biết trong thực tính pháp là thực tính pháp". 
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2. Trạch pháp giác chi (dhammavicayasambojjhanga) sự 
thấy rõ thực tính pháp hiện bày trong lúc rõ biết theo hoi 
thở càng bồi đắp trong mỗi ngày. 

3. Cần giác chi (vỉrỉyasambojjhanga) sự cố gắng lấn lướt 
càng bồi đắp trong mỗi ngày. 

4. Hỷ giác chi (pĩtisambojjhanga) sự hân hoan càng bồi 
đắp trong mỗi ngày. 

5. An giác chi (passaddhỉsambojjhanga) sự yên tịnh càng 
bồi đắp trong mỗi ngày. 

6. Định giác chi (samadhisambojjhanga) sự trú vững chắc 
càng bồi đắp trong mỗi ngày. 

7. Xả giác chi (upekkãsambojjhanga) sự trung bình càng 
bồi đắp trong mỗi ngày. 

Bậc đạo sư có giảng về vấn đề này như sau: 

“Yasmim samaye, bhikkhave, bhikkhuno upatthitã sati 
hoti asammutthã, satisambojjhango tasmim samaye 
bhỉkkhuno ãraddho hotỉ”^\ 

“tỳ-khưu duy trì niệm không sao lãng trong lúc nào thì vị 
ấy là người chú tâm niệm giác chi trong lúc đó”. 

Những giác chi khác cũng được thuyết giống như vậy. 

Sự chứng đắc đạo quả bằng tu tiến nhập tức, xuất 
tức niệm. 

Sự tu tiến niệm nhớ biết hơi thở theo phần quán minh sát 
này, chắc hẳn tạo nên lợi ích cho người tu tiến đạt được đạo 


Trung bộ kinh m-u 
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gọi là minh (vijja) và quả gọi là giải thoát (vimutti) như có 

Phật ngôn: 

1. “Katham bhãvitã ca, bhikkhave, satta bojjhangã katham 
bahulĩkatã vỉjjãvỉmuttỉm paripũrenti? Idha, bhikkhave, 
bhikkhu satisambojjhangam bhãveti vivekanissitam 
virãganissitam nirodhanissitam vossaggaparinãmim. 

2. Dhammavicayasambojjhangam bhãveti vivekanissitam 
virãganissitam nirodhanissitam vossaggaparinãmim. 

3. Vĩriyasambojjhangam bhãveti vivekanissitam 
virãganissitam nirodhanissitam vossaggaparỉnãmỉm. 

4. Pĩtisambojjhangam bhãveti vivekanissitam 

virãganissitam nirodhanissitam vossaggaparỉnãmim. 

5. Passaddhisambojjhangam bhãveti vivekanissitarn 
virãganissitam nirodhanissitam vossaggaparinãmim. 

6. Samãdhisambojjhangam bhãveti vivekanissitam 

virãganissitam nirodhanissitam vossaggaparinãmim. 

7. Upekkhãsambojjhangam bhãveti vivekanissitam 

virãganissitam nirodhanissitam vossaggaparinãmim. 
Evam bhãvitã kho, bhikkhave, satta bojjhahgã evam 
bahulĩkatã vỉjjãvỉmuttỉmparỉpũrentĩtỉ”^^ 

Nghĩa : 

1. “Này chư tùy khưu, thất giác chi được tỳ-khưu tu tiến 
nhiều như thế nào? đã làm cho sung mãn như thế nào, thì 
làm cho minh (đạo) và giải thoát (quả) thành tựu viên 
mãn? Tỳ-khưu trong tông giáo này tu tiến niệm giác chi 
ắt hẳn nương vào yên tĩnh phiền não, nương vào dứt bỏ 
phiền não, nương vào đoạn diệt phiền não, dựa vào để xả 
ly phiền não. 


Trung bộ kinh m-u 
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2. Tu tiến trạch pháp giác chi ắt hẳn nương vào yên tĩnh 
phiền não, nương vào dứt bỏ phiền não, nương vào sự 
đoạn diệt phiền não, dựa vào xả ly phiền não. 

3. Tu tiến cần giác chi ắt hẳn nương vào yên tĩnh phiền 
não, nương vào dứt bỏ phiền não, nương vào đoạn diệt 
phiền não, dựa vào xả ly phiền não. 

4. Tu tiến hỷ giác chi ắt hẳn nương vào yên tĩnh phiền não, 
nương vào dứt bỏ phiền não, nương vào đoạn diệt phiền 
não, dựa vào xả ly phiền não. 

5. Tu tiến an giác chi ắt hẳn nương vào yên tĩnh phiền não, 
nương vào dứt bỏ phiền não, nương vào đoạn diệt phiền 
não, dựa vào xả ly phiền não. 

6. Tu tiến định giác chi ắt hẳn nương vào yên tĩnh phiền 
não, nương vào dứt bỏ phiền não, nương vào đoạn diệt 
phiền não, dựa vào xả ly phiền não. 

7. Tu tiến xả giác chi ắt hẳn nương vào yên tĩnh phiền não, 
nương vào dứt bỏ phiền não, nương vào đoạn diệt phiền 
não, dựa vào xả ly phiền não. 

Này chư tỳ-khưu, thất giác chi được tỳ-khưu tu tiến 
nhiều như vậy, đã làm cho sung mãn như vậy, hẳn gọi là 
làm cho minh và giải thoát được thảnh tựu viên mãn”. 

Sự yên tĩnh phiền não, sự dứt bỏ phiền não, sự đoạn diệt 
phiền não, dựa vào xả ly phiền não được đề cập ở đây, 
nghĩa là níp-bàn và sự tu tiến giác chi cũng có mục đích 
chứng đắc níp-bàn, đức Phật cũng thuyết rằng tu tiến niệm 
giác chi hẳn nương vào sự yên tịnh phiền não^^ ... 


Có thể hiểu là nhờ tư duy như thế, nương vào sự yên tĩnh để là bàn 
đạp tu tiến vào giác chi. 
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Do nguyên nhân như đã nói, bậc tu tiến nhận biết rõ hơi 
thở ra vào theo cách đếm (gananãnãya), cách theo dõi 
(anubandhanãnãya), đặt tâm cho vững chắc (thapanãnãya) 
thành cận định và an chỉ định hẳn được gọi là người tu tiến 
trong tứ niệm xứ và thất giác chi, nếu người đó chấm dứt 
mạng sống sẽ tái sanh thảnh chư thiên hay phạm thiên theo 
nơi thích họp. Thiện phát sanh từ cách tu tiến thất giác chi 
cho đến đạt được cận định (upacãrasamãdhỉ), an chỉ định 
(appanãsamãdhi) hay quán vô thường (aniccãnupassanã) 
gọi là thiện nương vào luân hồi^^(vattanissitakusaỉa). Bậc 
tu tiến nên chú tâm rằng: ta sẽ tinh cần hành pháp không 
ngưng nghỉ cho đến khi các giác chi nương vào tĩnh yên 
phiền não, nương vào dứt bỏ phiền não (ly ái), nương vào 
đoạn diệt phiền não, dựa vào để xả ly phiền não, khi đó ta 
sẽ chứng đắc đạo quả, đó là trạng thái yên tịnh phiền não, 
dứt bỏ phiền não, đoạn diệt phiền não và xả ly phiền não 
như thật. Thiện phát sanh là thiện không nương luân 
(vỉvattanỉssỉtakusala). 

Tín đồ Phật giáo có cơ hội gặp được giáo pháp trong 
kiếp hiện tại, nên chuyên tâm cố gắng hành pháp để chứng 
đắc níp-bàn, là mục đích tối thượng, việc chứng đắc níp- 
bàn cũng từ chứng đắc đạo quả, muốn chứng đắc đạo quả 
thì phải tu tiến giác chi, tu tiến giác chi xuất phát từ tu tiến 
niệm xứ, và sự tu tiến niệm xứ cũng là sự ghi nhớ biết theo 
hơi thở ra vào. Khi niệm xứ, giác chi và đạo quả thảnh tựu 
bằng cách ghi nhớ biết theo hơi thở ra vào này rồi thì 37 
phần pháp trợ giác ngộ cũng có mãnh lực kiên cố viên mãn. 


Cũng có thể hiểu là thiện hiệp thế. 
Cũng có thể hiểu là thiện siêu thế. 
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Nội dung được nói đây là cốt ý theo chánh tạng PãỊi, cho 
thấy rằng là lộ trình trong sự chứng đắc đạo quả là nhỏm 
thứ tư, như nói rằng “aniccãnupassĩ assasissãmĩti sikkhati 
(tỳ-khưu học tập như vầy: ta sẽ thấy biết theo vô thường 
khi hơi thở vào) v.v... khi bậc tu tiến biết theo hơi thở vào 
ra cho đến khi hiển lộ sự vô thường và thất giác chi có 
mãnh lực kiên cố hẳn chứng đắc tu đà hườn đạo (sơ đạo) và 
tu đà hườn quả (sơ quả) là bậc đầu tiên nhập vào dòng 
thánh. Vị ấy ắt đoạn trừ thân kiến (sakkãyaditthi), hoài 
nghi (vicikicchã) và giới cấm thủ (sĩỉabbataparãmãsa) luôn 
tất cả nghiệp ác hạnh, thoát khỏi khổ ách trong bốn cỏi khổ 
và chứng đắc níp bàn vẫn còn uẩn dư sót gọi là hữu dư níp- 
bàn (saupãdisesanibbãna) ngay trong kiếp hiện tại này. 

Cách tu tiến lục tịnh bằng nhập tức, xuất tức niệm 

Tiếp theo đây sẽ giải thích nhóm thứ tư là sự tu tiến quán 
minh sát cho đến chứng được lục tịnh theo trình tự^° 


Visuddhi là lộ trình của sự thanh tịnh phiền não có bảy loại là: 

1. Sĩlavisuddhi (tịnh giới) sự thanh tịnh của giới. 

2. Cittavissuddhi (tịnh tâm) sự thanh tịnh của tâm. 

3. Ditthivisuddhi (tịnh kiến) sự thanh tịnh của kiến. 

4. Kahkhãvitaranavisuddhi (tịnh nghi) sự thanh tịnh của trí vượt 
qua sự hoài nghi. 

5. Maggãmagganãnadassanavisuddhi (tịnh kiến đạo phi đạo) sự 
thanh tịnh của trí thấy biết đâu là đạo hay không phải đạo. 

6. Patipadanãnadassanavisuddhi (tịnh mãn tuệ hay hành tri kiến 
thanh tịnh) sự thanh tịnh của trí tuệ thấy biết con đường thực 
hành. 

7. Nãnadassanavisuddhi (tịnh kiến tuệ) sự thanh tịnh của trí 
thấy biết. 

ở phần này nói đến lục tịnh bởi vì tịnh giới là điều thực hành bằng 

thân và khẩu không phải tu tập tâm. 
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Cách tu tiến nhâp tức, xuất tức niêm theo phương pháp 

quán minh sát 

Trong chánh tạng và chú giải kinh nhập tức, xuất tức 
niệm (ãnãpãnasatỉsutta) trình bày đến sự tu tiến quán minh 
sát sau khi đạt bốn thiền chứng bằng cách xuất thiền rồi ghi 
nhớ biết theo hơi thở vào ra, thọ hay tâm trong sát-na hiện 
tại, hay biết theo chi thiền hiển lộ rõ trong thiền mà ta đã 
chứng. Cách thực hành nhu thế là điều thực hành tuyệt đỉnh 
nhất. 

Neu bậc tu tiến không thể làm nhu vậy đuợc thì cũng có 
thể làm theo một bậc nào trong những bậc sau đây: 

1. Tu tiến quán minh sát khi xuất tam thiền. 

2. Tu tiến quán minh sát khi xuất nhị thiền. 

3. Tu tiến quán minh sát khi xuất sơ thiền. 

4. Tu tiến quán minh sát khi đạt đuợc đến cận định. 

5. Tu tiến quán minh sát từ cách theo dõi 
(anubandhanãnãya). 

6. Tu tiến quán minh sát từ cách đếm (gananãnãya) đã an 
tịnh đuợc điệu cử. 

Sự tu tiến quán minh sát theo phần ghi nhớ biết theo hơi 
thở có hai cách là: 

1. Ghi nhớ biết theo hơi thở vào ra là cảnh đề mục. 

2. Ghi nhớ biết theo một uẩn nào trong năm uẩn sau khi đã 
đạt đến cận định hay an chỉ định. 

Phần dẫn chứng trong kinh nhập tức, xuất tức niệm là: 
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“Aniccanupassi assasỉssami’tỉ sikkhati, ‘anỉccanupassi 
passasỉssãmĩ’tỉ sikkhati 

“Tỳ-khưu học tập như vầy: ta sẽ thấy biết theo vô 
thường khi hơi thở vào, ta sẽ thấy biết theo vô thường khi 
hơi thở ra”. 

Nội dung này có nghĩa là khi vị tỳ-khưu đang thở vào 
nên lưu tâm tác ý đến vô thường của hơi thở rồi hít hơi vào, 
hơi thở ra cũng như vậy. Vị ấy không nên thở ra vào giống 
như trong lúc bình thường không thấy biết theo vô 
thưòng'^^. 

Hơn nữa sự tu tiến quán minh sát có cảnh chính trong sự 
biết theo hai phần sau đây: 

1. Sự thấy biết theo sắc pháp là chính, tức cách ghi nhớ biết 
theo hơi thở vào ra hiện bày rõ ràng theo cách đếm 
(gananãnãya) và cách theo dõi (anubandhanãnãya). 


Trung bộ kinh m-u 

Nói theo bộ chú giải rằng: "so jhãnã vutthahitvã assãsapassãse vã 
parigganhãti jhãnahgãni vã. (dĩ. A chú giải trường bộ) 

"vị tỳ khưu ấy đã xuất thiền hắn ghi nhớ biết theo hơi thở vào ra hay 
chi thiền" 

Sự thật thì nội dung phần này chỉ rõ đến người chứng thiền bằng sự 
tu tiến ãnãpãnasati rồi tiến hóa quán minh sát bằng xác định biết theo 
hơi thở vào ra hay chi thiền, chứ không có mục đích trình bày rằng 
nếu không chứng thiền thì không đưỢc tu tiến quán minh sát, bởi vì 
pháp dục giới phải là cảnh của hành giả thiền chỉ (samadhayãnika) và 
hành giả thiền quán (vipassanãyãnika), nhưng hai người này có cách 
tu tập khác nhau. Có nghĩa là hành giả thiền chỉ xác định biết hình 
thức dài ngắn của hơi thở vào ra đó là chế định (pannatti), còn hành 
giả thiền quán xác định biết trạng thái chuyển động của hơi thở xúc 
chạm với mũi đó là cảnh xúc (photthabbãramana) chạm giữa phong 
giới với chót mũi hay môi trên mà cảnh xúc đưỢc xếp vào trong pháp 
quán niệm xứ (dhammanupassanã) (cảnh xúc là siêu lý). 
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2. Sự thấy biết theo danh pháp là chính, tức là cách ghi nhớ 
biết theo thọ (vedanãnupassanã), hay ghi nhớ biết theo 
tâm (cittanupassanã) theo cách đặt tâm cho vững chắc 
(thapanãnãya) sau khi bậc tu tiến đã đạt đuợc cận định, 
nhu có Phật ngôn đã dẫn chứng rằng: 

“Pĩtipatisamvedĩ assasissãmĩdi sikkhati, 

‘pĩtipatisamvedĩpassasissãmĩ’ti sikkhati; 

Sukhapatisamvedĩ assasissãmĩdi sikkhati, 

‘sukhapatisamvedĩpassasissãmĩ’ti sikkhati; 

Cittasankhãrapatisamvedĩ assasissãmĩ’ti sikkhati, 
‘cỉttasankhãrapatỉsamvedĩpassasỉssãmĩ’tỉ sikkhati”^^. 

“Tỳ-khuu học tập như vầy: ta sẽ biết rõ hỷ khi hơi thở 
vào, ta sẽ biết rõ hỷ khi hơi thở ra. 

Vị ấy học tập như vầy: ta sẽ biết rõ lạc khi hơi thở vào, 
ta sẽ biết rõ lạc khi hơi thở ra. 

Vị ấy học tập như vầy: ta sẽ biết rõ tâm hành (thọ và 
tưởng) khi hơi thở vào, ta sẽ biết rõ tâm hành khi hơi thở 
ra”. 

Bậc tu tiến cần phải tu tiến quán minh sát trực tiếp, khi 
thiết lập được định bằng sự biết hơi thở theo cách đếm 
(gananãnãya), không nên hành theo cách theo dõi 
(anubandhanãnãya), chỉ nên tu tiến theo nhỏm thứ 4 là 
thấy biết theo vô thường của hơi thở và nên hành pháp mỗi 
lần 3-4 tiếng trong vòng 24 tiếng đồng hồ, hay một ngày đó 
là cách bình thường của mỗi người không thể hành pháp 
được cả ngày hay cả đêm. 


Trung bộ kinh m-u 
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Trong mỗi lúc ngồi thiền đề mục, bậc tu tiến nên thiết 
lập định bằng cách biết hơi thở vào ra theo phương pháp 
thiền chỉ trước để cho tâm tĩnh lặng không điệu cử, tiếp 
theo đó nên tu tiến phần quán minh sát cho đến khi chứng 
đắc đạo quả. Dù trong sát-na nhập thiền quả cũng nên luôn 
luôn tạo lập niệm ghi nhớ biết cơ sở (thãna) của cận định. 

Tinh kiến trong sát-naxác đinhbiết sắc pháp 

Hơi thở kết họp với bọn 8 thứ sắc (sắc bất ly) là: địa giới 
(pathavĩdhãtu), thủy giới (ãpodhãtu), hỏa giới (tẹịodhãtu), 
phong giới (vãyodhãtu), sắc giới (vannadhãtu), khí 
(gandhadhãtu), vị giới (rasadhãtu), vật thực nội 
(sãrãhãra). Còn trong lúc có âm thanh phát sanh cùng với 
hơi thở cũng là bọn sắc có 9 thứ (bọn thinh cửu) là: cộng 
thêm thinh giới (saddadhãtu). Dù sao đi nữa bốn giới là 
địa, thủy, hỏa, phong là phần chính quan trọng trong sự tu 
tiến niệm ghi nhớ biết. 

Địa giới có trạng thái cứng, hiện bày rõ trong tất cả các 
sắc, khi sử dụng tay xúc chạm vật cứng cũng hiểu là trạng 
thái cứng của địa giới, lúc ánh sáng mặt trăng, mặt trời hiện 
bày trạng thái mềm có sự cứng ít. Thủy giới có trạng thái 
quen tụ làm cho vật cứng gom chung nhau tạo lên hình thù 
[hay trạng thái chảy lan ra làm cho vật mềm chảy đi được], 
hỏa giới có trạng thái nóng hay lạnh, phong giới có trạng 
thái căng, chùng và hiện bày trạng thái lay động. 

Hơi thở vào ra này có phong giới là chính, nhưng có địa 
giới, thủy giới, hỏa giới cùng phối hợp, trong lúc thấy biết 
theo hơi thở thuộc phần quán minh sát nên nhận biết cả bốn 
giới cho hiển lộ trạng thái cứng mềm, chảy đi hay quen tụ, 
lạnh hay nóng, căng, chùng hay lay động. Sự tu tập như 
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vậy đem lại thành quả cho bậc tu tiến đoạn trừ thân kiến 
(sakkãyadiưhi), tức là sự thấy sai trong thân ta, bởi biết 
rằng luồng gió chuyển động xúc chạm với chót mũi không 
phải là thân ta, của ta, của nguời nam hay của nguời nữ và 
không có thân ta của ta, của nguời nam, nguời nữ ở trong 
luồng gió ấy. 

Nguời ghi nhớ biết theo hơi thở vào là dài hay ngắn 
thuộc về thiền chỉ có đoạn đầu, là chót mũi là nơi hiện bày 
sự phát sanh, đoạn cuối của phần rốn là nơi hiện bày sự 
diệt, đoạn giữa là giữa chót mũi và rốn không hiện bày sự 
phát sanh và sự diệt đi. Dù trong lúc hơi thở ra cũng có 
đoạn đầu là rốn, đoạn cuối là chót mũi, còn đoạn giữa là 
giữa chót mũi và rốn. Sự nhận biết hình thức dài ngắn của 
hơi thở là sự nhận biết chế định không thể làm cho đoạn trừ 
thân kiến (sakkãyadỉtthỉ). 

Mỗi sát-na đuợc hành giả tu tiến niệm nhớ biết cho đến 
khi hiện bày trạng thái của bốn giới thì trí tuệ thấy rõ biết 
thực tính pháp luôn luôn phát sanh. Thân kiến bị đoạn trừ 
suốt thời gian đó, bậc tu tiến sẽ nhận biết là không có hình 
thức dài ngắn, không có luồng gió hơi thở vào ra, chỉ có 
bốn giới hiện bày rõ trong mỗi sát-na mà thôi, sự thấy biết 
nhu vậy là tịnh kiến (dựthivisuddhi), tức sự trong sạch, 
thanh tịnh của kiến quán thấy phát sanh trong sát-na thấy 
biết theo hơi thở thuộc về quán minh sát. 

Ngoài ra hơi thở thì cách bộ phận cơ thể khác của sắc 
thân nhu tóc, lông V.V.. cũng là chế định có hình thức dài 
ngắn, vị ấy hiểu rằng tóc hay lông hiện bày nhu thật cũng là 
luôn phối họp với thân kiến, nhung vị ấy tu tiến quán minh 
sát cho đến khi thấy rõ thực tính của bốn giới chắc hẳn diệt 
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trừ được thân kiến, sự thấy biết như vậy là tịnh kiến phát 
sanh trong lúc biết thấy, biết theo tóc v.v... 

Tinh kiến trong sát-na xác đinh biết danh pháp 

Tâm biết theo luồng gió hay bốn giới và danh pháp là 
niệm, cần, và tuệ phối họp với tâm đó là danh pháp, tức là 
thực tính hướng đến cảnh, nghĩa là nhận biết cảnh, có lời 
giải thích như vầy: 

Tâm nghĩa là thực tính bắt cảnh là luồng gió hay bốn 
giới. 

Niệm là sự ghi nhớ biết theo liên tục không gián đoạn. 

Cần là sự cố gắng trong việc nhớ biết. 

Trí tuệ là sự biết rõ thực tính pháp của cảnh hiện tại theo 
bản chất thật. 

Bậc tu tiến nên ghi nhớ biết theo tâm là chính, bởi vì 
niệm, cần và trí tuệ đồng sanh với tâm, khi đã thấy rõ thực 
tính pháp của tâm cũng có thể thấy rõ thực tính pháp của 
niệm v.v..., nghĩa là nên nhận biết rằng: tâm biết luồng gió 
hay bốn đại chỉ là danh pháp, nhận biết cảnh không phải 
sắc pháp, sắc pháp không thể nhận biết cảnh, không phải 
người, ta, anh ấy, người nam, người nữ. Sự thấy biết như 
vậy là tịnh kiến sanh trong lúc biết theo danh pháp. 

Khi hành giả tu tiến đề mục quán minh sát cho đến lúc 
hiện bày rằng có bốn giới và tâm biết trong sát-na hiện tại, 
không có bản chất thân ta, của ta, nên dẫn đến phát sanh 
tịnh nghi (kankhãvitaranavisuddhi) do thấy rõ theo Liên 
quan Tưong sinh (paựccasamuppada), tức trạng thái nưong 
vào duyên mà phát sanh. Mọi người không hiểu Liên quan 
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Tương sinh theo bản chất thật cũng nghĩ ngợi tìm nguyên 
nhân sanh của bốn giới và tâm, do có tín ngưỡng cái nhìn 
khác nhau, cố chấp rằng có trạng thái là thường, là lạc và 
điều khiển được, do đi theo tà kiến như vậy nên có sự nghi 
ngờ trong tâm, sự nghi ngờ này là hoài nghi thông thường. 
Còn sự hoài nghi như trong tạng kinh rằng “ahosim nu kho 
aham atĩtamaddhãnam (ta từng sanh ở quá khứ phải chăng) 
đó là hoài nghi đặc biệt hơn.^^ 


Hoài nghi loại đặc biệt có 16 điều trong trung bộ kinh và tương ưng 
bộ kinh là: 

1. Ta từng sanh trong quá khứ phải chăng (ahosirp nu kho aharp 
atĩtamaddhãnarp). 

2. Ta không từng sanh trong quá khứ phải chăng (na nu kho 
ahosirp atĩtamaddhãnarp). 

3. Ta từng là gì trong qua khứ (kirp nu kho ahosirp 

atĩtamaddhãnarp). 

4. Ta từng như thế nào trong quá khứ (katharn nu kho ahosirn 
atĩtamaddhãnarp). 

5. Ta từng là gì rồi đưỢc là gì trong quá khứ (kirn hutvã kirn 
ahosirri nu kho aharp atĩtamaddhãnarp). 

6. Ta sẽ sanh ở vị lai phải chăng (bhavissãmi nu kho aharn 
anãgatamaddhãnarp). 

7. Ta sẽ không sanh ở vị lai phải chăng (na nu kho bhavissãmi 
anãgatamaddhãnarn). 

8. Ta sẽ là gì ở vị lai (kirp nu kho bhavissãmi 

anãgatamaddhãnarn). 

9. Ta sẽ như thế nào ở vị lai (katharp nu kho bhavissãmi 
anãgatamaddhãnarn). 

10. Ta sẽ là gì rồi đưỢc là gì ở vị lai (kirp hutvã kirp bhavissãmi nu 
kho ahaiĩi anãgatamaddhãnarri). 

11. Ta đang hiện hữu phải chăng (aharn nu khosmi). 

12. Ta không có hiện hữu phải chăng (no nu khosmi). 

13. Ta đang là gì (kirp nu khosmi). 

14. Ta như thế nào (katharp nu khosmi). 
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Bốn giới nội phần trong sắc thân vẫn chia thảnh 4 loại 
theo nhân duyên là: 

1. Giới sanh từ nghiệp: phát sanh do nương nghiệp cũ ở 
kiếp trước hiện bày khắp sắc thân, giống như dòng nước 
chảy liên đới nhau. 

2. Giới sanh từ tâm: phát sanh do nương tâm, từ mỗi thực 
tính như là tâm tham, tâm sân, tâm hoài nghi hay điệu cử 
hoặc là tâm thiện v.v... phát sanh trong mỗi sát-na tâm 
ấy. 

3. Giới sanh từ quý tiết: phát sanh do nương thực tính lạnh, 
nóng mỗi ngày bên trong sắc thân. 

4. Giới sanh từ vật thực: phát sanh do nương vào vật thực 
dụng nạp mỗi ngày. 

Còn tâm nhận biết hơi thở phát sanh do nương cảnh là 
hơi thở vào ra, và sắc ý vật là nơi nương của tâm. Tâm 
nhận biết hơi thở vào không phải là tâm nhận biết hơi thở 
ra, tâm nhận biết hơi thở ra không phải là tâm nhận biết hơi 
thở vào. Giống như ánh sáng mặt trời khác với ánh sáng 
mặt trăng. 

Bậc tu tiến thấy rõ nhân duyên của cả bốn giới và tâm 
nhận biết những giới ấy, là thấy hiểu được Liên quan 
Tương sinh (paựccasamuppãda), đạt được tịnh nghi 
(kankhãvỉtaranavỉsusuddhỉ) thoát khỏi hoài nghi có thế bức 
phá điên đảo tưởng là thường, là lạc và điểu khiển được. 


15. Chúng sanh này đến từ cõi nào (ayam nu kho satto kuto 
agato). 

16. Chúng sanh đó sẽ đi về cõi nào (so kuhirp gãmi bhavissati). 
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Người tu tiến niệm, ghi nhớ biết theo bản chất danh sắc 
của những pháp này là: 

- Cả bốn giới đó là: địa giới, thủy giới, hỏa giới, phong 

giới cùng với tất cả tâm thấy biết theo những giới đó. 

- Nhân phát sanh của sắc có bốn loại là: nghiệp (kamma), 

tâm (citta), quý tiết (utu), vật thực (ãhãra). 

- Nhân phát sanh của danh có hai loại là: cảnh và ý vật. 

Nên tu tiến quán minh sát tiếp theo để thấy rõ bản chất 
vô thường, bản chất khổ, và bản chất vô ngã của những 
thực tính pháp đó. Như nội dung như sau: 

“rũpam aniccam khayatthena, dukkham bhayatthena, 
anattã asãrakatthena 

“sắc vô thường bởi vì có trạng thái tiêu hoại, là khổ bởi 
vì có trạng thái đáng kinh sợ, là vô ngã bởi vì có trạng thái 
không có tinh hoa gì cả”. 

Nội dung nói đây là lộ trình tu tiến quán minh sát bằng 
cách ghi nhớ biết theo hoi thở là chính, theo Phật ngôn như 
vầy: “assasissãmĩti sikkhati (tỳ-khưu học tập như vầy: ta sẽ 
thấy biết theo vô thường khi hơi thở vào) v.v... lại nữa bậc 
tu tiến có thể xác định biết theo hoi thở vào ra cho đến lúc 
đạt được cận định, sau đó cũng thấy biết theo năm uẩn mà 
hiện bày rõ trong sát-na hiện tại, có nghĩa là xác định biết 
theo hơi thở trước cho đến tâm yên tịnh không có pháp cái 
nhiễu hại, sau đó thấy biết theo năm uẩn thích họp. 

Sự tu tiến quán minh sát nói đến ở tập sách này, trình 
bày tóm tắt là tập trung hơi thở theo cách đếm là chính 


Visuddhimagga - Thanh tịnh đạo 
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(gananãnãya), còn người mà có mục đích muốn hiểu cách 
tu tiến quán minh sát một cách chi tiết sâu hơn nên nghiên 
cứu học tập từ quyến “ãhãmdĩpanĩ - Minh giải Vật thực ” 
và “anattadĩpanĩ- Minh giải vô ngã”. 

Tôi đã trình bày đến sự tu tiến đề mục ãnãpãnasati 
(nhập tức, xuất tức niệm) do nương vào nội dung của kinh 
Ẵnãpãnasatisutta - Nhập tức, xuất tức niệm và lời giải 
thích từ bộ chú giải là "'Suttãnulomanãya - phần nương 
theo kinh”. Xin cho bậc tu tiến hiểu được lộ trình tu tập 
đúng đắng và đạt được tiến bộ trong việc tu tập. 


Kết thúc 



Biên soạn: Ledi sayadavự 
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